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इस पुस्तक में क्या है ? 


[ भाजन क्या है कैसे करना चाहिये, 
स्थान और रपतोइया केसा 


हो इत्यादि ] 
निरामिपियों को । अंग्रेजों को । 
कच्ची रसोई सांस मछली के 
पक्की रसोई अलावा 
पकवान डवल रोदी 
मिठाई विस्कुट 
तमकोन 
फूलाहर स्लाद्‌ 
प्रांसाहारियों को भटनी चिदेशी ढंग 
मांस रायता के दाल, 
मछली अचार चावल, 
कोफ्ता मुख्या रोदी 
कवाब फलं इत्यादि 
पुलाव इत्यादि 
अ'डा 
इत्यादि 


इनके अलावा विटामिन किस २ चीज़ में है और उनके 


गस्‌ देखिये | 


' पाक-"विज्ञान ' का प्रथम संस्करण आज मेरे सामने है, 
जिसकी भूमिका लिखने के लिये प्रकाशक महोदय ने मुझे प्रेरणा की है । 


चैसे तो हिन्दी संसार में पाक-विद्या पर अनेक पुस्तके लिखी 
जा चुकी हैं, परंतु उनमें केवल भारतीय पाक-विद्या का चर्शन ही पाया 
जाता है और किसी किसी में तो चीज़ें बनाने की तरकीब भी बिल्कुल ' 
ग़लत तथा सुनी-सुनाई लिख दी गई हैं । 


प्रस्तुत पुस्तक में लेखक ने ' अ्रग्रेज्ञी पाक-विधान ” नामक 
श्रध्याय जोडकर वह कमी पूरी कर दी है जो कि इस पाश्चात्य-सभ्यता 
के युग में भी भी तक फिसी अन्य लेखक ने नहीं की थी । हाँ | यहद 
झैं मानने को अवश्य तैयार हूँ, कि केवल अंग्रेजी खाद्य-सासिग्री बनाने 
के लिये प्रथक पुस्तकें साहित्य में मौजूद हैं। 


इस पुस्तक के भारतीय पाक-प्रकरण में कच्ची और पक्की 
रसोई, नमकीन, चटनी, अचार, मुरब्बे, दूध-दृही की लस्सी, शरबत, 
सोढा, खुचेन आदि सभी चीज़ें बनाने को तरकीबे' लिखी हैं जो कि 
प्रत्येक गृहस्थ, रसोइये और इलवाइयों के लिये बड़ी उपयोगी 
साबित होंगी । 


( ४) 


अंग्रेज़ी पाक-प्रकरण में गोश्त, श्र'डे, क़बांब, क्रीमा, कोरमा) 
केक, बिस्कुट, डबलरोटी आदि आवश्यकता की ग्रायः सभी वस्तुऐे' 
सविस्तार लिखी हैं। मेरी राय में इस पुस्तक के पास रहते हुए किसी भी 
पाक-वैज्ञानिक का मुँह ताकने की आवश्यकता नहीं रहेगी | 


बहुत से गाव ऐसे हैं -जह हलवाई ही नहीं मिलते और 
व्याह, बरातों में मिठाई, नमकीन आदि समीपस्थ नगरों से सँगानी 
"पडती हैं । वढी के निवासियों को भी यह पुस्तक बड़ी उपयोगी है, 
इससे उनङे पैसे और समय की भी बहुत काफी बचत हो सकेगी | 


अत में, में प्रकाशक महोदय को इस उपयोगी पुस्तक के 
प्रकाशन पर बधाई देकर अपना वक्तब्य समाप्त करता हूँ । 


लालदरबाज़ा, हलक 
ला -दाउदयाल गुप्ता 'साहित्यरत्न 
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हमारे यहां मिलने वाली- 


सवात्तम 


दस्तकारी की पुस्तके | 
रंगाई शिल्प शिक्षा N=) 
छुपाई शिल्प शिक्षा Nz) 
रंग और तैल बनाना ॥) 
हुनर शिक्ता ॥) 
हरफनमौला ॥) 
हुनरसंग्रह ॥) 
खज़ाने की कुक्ली १) 
चौदह बिद्या १) 
दर्जी दर्पण २॥) 
शर्वत बनाना १) 
सुगंघि संग्रह १।) 
वैद्यक की पुस्तकें- 
चिकित्सा दर्पण १॥ 
घूटी प्रचार १) 
अरम्मुतसागर २) 
इलाजुल गुर्वा २) 
अर्कै प्रकाश १।) 
पध्यापध्य १॥) 
वैध जीवन ॥) 
साधवनिदान १॥) 


पुस्तकें । 


जराहीप्रकाश १॥} 
पशु चिकित्सा २) 
मेटेरिया मेडिका ६) 
इन्द्रजाल १॥) 
स्री उपयोगी पुस्तकें | 
खी सुवोधिनी २॥) 
नारी भूषण १॥) 
नारीधर्म विज्ञान २) 
खी गीत पुष्पांजली i=) 
दछान्तसारर १।) 
महिला शिष्टाचार ॥) 
आस भीतोजली १) 
कन्यापाक =) ; 
सती सावित्री l=) | 
सती द्रौपदी i=) 
श्री सद्भागवत गीता १) 
महाभारत भाषा १) 
रामायण टीका २) 
प्रेमसागर १) 
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> © | 
रासाचकारान 


जासूसी-उपन्यास । 


ये जासूसी उपन्यास बिचित्र सनसनीखेज घटनाओं 
और हैरत अंग्रेज जासूसी करिशमों की दृष्टि से इतने दिलचस्प 
हैं, कि पूरा उपन्यास समाप्त किये बिना भोजन अच्छा नहीं 
लगता । इनमे जासूस ने अपनी अक्नमन्दी से चक्करदार रहस्य 
' पूर्ण चोरियाँ खूख्वार लुटेरों और भयङ्कर खूनी डाकुओं की 
भीषण हत्याओं शैलानी जालों और धूर रांज-पाकिटमारों 
एवं सभ्य वेशाधांरी बदमाशों के अदूमुत हथकण्डो' का बढी 
खुबी के साथ भएडाफोड़ किया है । एक चार जरुर सँगाकर 


पढ़िये । 

खूनीवसीयतनामा ) | भीषण रहस्य 

” आतंक ।) | धधकता घर 

५ जवानी ।) | खूनी शैतान 

१ 

छ ण ॥ ) | जासूसो चक्कर 
वालं ; ।) 

छ. सक ।) खूनी जासूस 

पापी डाक्टर ।) | वीन जासूस 

काला अँगूठा ।) | चार जासूस 

मॅगाने को पत्ता 


हिन्दी पुस्तकालय, 
मधुरा । 
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ha le ११ =e 
भोजन ( क्या ओर केसे करें ) 
साधारण अवस्था और स्वास्थ्य वाले व्यक्ति के लिये कम से कम 
इतना भोजन अवश्य करना चाहियेः- 
दृषः-प्रातःकाल ६ बजे से लेकर सोने के समय तक 
एक सेर दूध पीना चाहिये । प्रातःकाल, थन के नीचे से निकला 
हुआ ताज़ा दूध विशेष हितकर होता है । रात्रि को औटा 
हुआ दूध पीना चाहिये। सायङ्काल को दूध मे अद्रक और 
शक्कर या मधु छोड़ लेनी चादिये। | 
फलः- हरे, पक्के, सूखे, जेसे भी फल मिलें. रुचि के 
अनुसार, दोपहर के भोजन के बाद खाने चाहिये । न हो ते 
कच्ची मूली और गाजर ही खा लेना चाहिए । 
माजी:-दो समय मिलाकर पावभर भाजी का अवश्य 
सेबन करना चाहिये । जिसमे भोजन का तिहाई अंश भाजी 
तो अवश्य ही रहे । 
अबः--चकी के पीसे आटे और ओखल के कूटे चांवल। 
आटा तीन पाव, चांवल एक पाव, दाल एक पाव। यह दोनो 
समय का भोजन है। 


(२) 


गोरसः--घी और दूद्दी, डेढ़ छटांक शुद्ध घी, आधा 
पांच दही या पाव भर मद्ठा। 

अन्यः--आधी छटांक शक्कर, आधी छुटांक तेल, चौथाई 
छुटांक नमक, चौथाई छटांक विशुद्ध गरम मसाले ¦ 

सरसो, मूलो, धनियां, पोदीना आदि की हरी पत्तियां, 
डुमेठो, अदरक आदि की चटनो दोपहर को अवश्य सेवन करें। 
प्रातःकाल हरी हरी तुलसी या नीम की पत्तियां चबायें । रक्त 
शोधक है | 

दालः-छड़द का पौष्टिक माना गया है, परन्तु वादी 
होतां है । काफी घी और अद्रक छोड़ना चाहिये । अरहर की 
दाल सुलभ तथा लाभकारी है । 


समय-- 

भोजन कव करें--यह भी एक - उलझन प्राय: लगी रहती 
है। यदि आप वैठे वेठे काम करने वाले व्यक्ति हैं, शारीरिक 
परिश्रम नहीं के वरावर करते है, तो आपको भूक्ष कस लगेगी । 
फलत; आप दिन रात में दो बार से अधिक भोजन नहीं कर 
सकते । दफ्तर में काम करने वाले बाबू लोग जो १० बजे 
दफ्तर जाते हैं और ४ बजे लौट आते हैं, उनके भी भोजन का 
समय और नियम बंध जाता है । 


हिन्दुस्तानी जीवन में प्रातःकाल को जल-पान ( ब्रेक 
फास्ट या नाश्‍ता ) दोपहर को भोजन और रात को भोजन--ये 
समय है भोजन के । 

मोटे रूप मे, भोजन के सम्बन्ध में समभ लेना चाहिये, 
कि जव पिछला भोजन पच जाय और पेट खाली ' रहे तव 


हा 


र ( ३ ) 


भोजन करना चाहिये । भोजन देखकर भोजन के लिये लालायत 
हो उठना ठीक नहीं । भूख हो तभी खाना चाहिये । चाहे पदार्थ 
कितना दी उत्तम क्यों न हो, हर दो मोजन के समय में कम से कम 
& घंटे का अन्तर अवश्य होना चाहिये । 

जलपान साढ़े सात बजे, भोजन दोपहर फो एक बजे 
और रात्रि को साढ़े आठ बजे का उत्तम होता है। जिन्हें साहे 
नौ बजे भोजन करके आफिस जाना हो उन्हें जलपान की लत 
छोड़ देनी चाहिये । उन्हें सार्यकाल पांच या साढ़े चार बजे 
कुछ खाना चाहिये । रात्रि को १० बजे भोजन करना उनके 
लिये ठीक होगा । 


रूप 
देर तक रखा हुआ भोजन न करना चाहिये । ऐसे 
भोजनों में कीड़े उत्पन्न हो जाते है--जो दृष्टिगोचर नहीं होते, 


.. फिर भी स्वास्थ्य के लिये जहर साबित होते हैं। देर तक पड़े 


रहने से भोजन मे विष दोष उत्पन्न हो जाता है । भोजन जब 


` गरम ही रहे तभी कर लेना उचित है। आटा अधिर्क से अधिक 
` एक माह के भीतर का पिसा खाना चाहिये । 


कषेल्ञे बर्तनों मे भोजन न रखना चाहिये, क्यों कि 
इनका कपेलापन शीघ्र दी भोजन में मिलकर भोजन को दूषित 
कर देता दै । ऐसे बेन कलई करा लिये जाँय तो अच्छा है । 

बहुत से खाद्य पदार्थ टिनों में बन्द होकर बाजार मे 
चिकते हैं । यथा मुरबे, चीज, पनीर, विस्कुट, इन्हें बहुत पुराना 
मत खरीदियि, चाहे सस्ते ही क्‍यों न मिलते हैं, ये विषाक्त 
हो जाते हैँ । 


( ४) 


कभी कमी फसलों में बीमारी फैल जाती हैं, ये बीमारियां 
भाजियां और फलों में अधिक होती हैं । अतः भाजियों और 
फलों को काट कर फाल या टुकड़े कर देख लेने पर खाना या 
पकाना चाहिये । आलू में कभी कभी बीमारी लग जाती है। 
उसके भीतर काले काले दाग पड़ जाते हैं | बैंगन में कीड़े होते. 
हैं। सेब, नाशपाती, आम, गूलर आदि में कीड़े पड़ जाते हैं। 


भोजन को निगलने के पूर्वे उसे खुब चबाना चाहिये । 
शाप जितना ही चबायेगे, आप का मेदा उस भोजन' को उतना 
ही शीधू पचावेगा । फलतः रसर, मांस, मञ्जा और वीये 
बनने में सहुलियत हो जायगी । जो भोजन आष निगल जाते 
है--वह देर में पचता है । कमी कमी फचता भी नहीं, फलतः 
वह बेकार जाता है, उसका रस आप के शारीर के लिये किसी 
कोम का नहीं होता। जो लोग चबाकर भोजन नहीं करते-- 
उनके दाँत कमजोर हो जाते हैं, उन्हें, अपच की रिक्रायत सदा 
लगी रहती हुँ। 

मोजन कम-भोजने कमके बारे में लोगोंमें विशेष अज्ञान 
मेला है। कौनसी वस्तु पहिले खाये और कौनसी बाद को-- 
यह अधिकांश लोगों को नहीं मालूम । विशेषज्ञों ने निम्न लिखित 
क्रम बनाया है। 

आरम्म मैँ--रसैदार और पतली चीजें । 

क्रमशः- सूखी और भारी,मीठा,नमकीन, पेय जीराजल 
आदि फल पान, इलायची ( मुँह साफ करने पर ) 


ras Pons EFRON 


( ४ ) ॥ 
मरीज का आहार । 


प्रतिकूल जलबायु,लग जाने से, कच्चा जला भोजन 
करने से, आकस्मिक चोट लग जाने से, असंयमित तथा 
अनियमित आहार विहार करने आदि से शरीर |के अङ्ग कुछ 
समय के लिये शिथिल हो जाते हैं | इसी शिथिलता को वीमारी 
या रोग कहते हैं । जब प्राणी प्रकृति की गोद में ही दिन रात 
विचरण किया करते थे, बीमारियॉ कम थीं, परन्तु जब से 
कृत्रिमता पूणे जीवन यापन आरम्भ हुआ, तब से नाना प्रकार 
को बीमारियों ने भी आ घेरना आरम्भ किया | 


बीमार व्यक्ति की चिकित्सा और औपधि के अतिरिक्त 
उसके नियमित भोजन में भी परिवतेन करना पड़ता है। प्रति- 


` दिन के आहार-यो तो उसे अच्छे नहीं लगते और यदि अच्छे 


भी लगें तो चिकित्सक देने नहीं देते बीमारी फे दिन में और 
बीमारी से उठने से लेकर पूर्ण स्वस्थ्य होने तक जो आहार 
बीमार को दिया जाता है, वह हमारी भाषा से पथ्य 
कहलाता है । 

आप उत्तम से उत्तम औषधि करें, विद्वान्‌ से विद्वान 
चिफित्सक बुलाये, परन्तु जब तक आप बीमार का पथ्य ठीक 
न करेंगे, बोमारी दूर होने मे सहायता न सिल्लेगी । 

यदि आप ठीक ढङ्क से खाद्य वस्तुओं का सेवन करते 
रहें तो बीमारी आप के पॉस आयेगी नहीं। बीमार को यह 
अच्छी तरह समका देना चाहिये, उसे अपनी बीमारी के दिनों 
में जो भोजन करने को दिया जा रहा है। वह स्वाद रहित होते 
हुए उसके स्वास्थ्य के लिये हितकर है। यदि बीमार व्यक्ति ना- 


(६) 


समझ है, बच्चा या बृद्ध है, जिसके सामने तर्क और समझदारी 
की बातें करने में सफलता नहीं मिल रही है, तो ऐसे बीमार के घर 
वालों को चाहिये कि बीमारी के दिनो में घर में चिकना, चुपडा, 
तथा व्यापक रूप में ऐसे भोजन जो बीमार के लिये हानिकर 
हों, न पकायें और न खायें । 


आयुर्वेदिक चिकित्सकों के अनुसार बीमारी मात्र सें 
खट्टा, मीठा, तीदा--थे तीन खाद्य सर्वथा वर्जित कर दिय जाते 
हैं । अनेक ऐसी बीमारियां यथा अ्बर--मे औषधि के अतिरिक्त 
किसी प्रकार का भी भोजन नहीं दिया आता । 

मेह में.-- यदि रोगी प्रमेह से पीड़ित है, धातु दौवेल्यता 
आ गई है, स्वप्नदोष का शिकार है तो उसे निम्न लिखित भोजन 
वर्जित हैं। 


खटाई, मिठाई, मिर्च, आला, वर्फ, गरम पेय यथा चाय 
काफी, उत्तेजक पेय यथा शराब आदि । 


क्या खाये: - गाय का धारोष्ण दूध, घुली उड़द की दाल, 
पुराने चावल, मंग की दाल, शीतल जल। 

मन्दाग्नि में:--( वर्जित ) कच्चे व गरिष्ट भोजन, घी या 
तेल में बने पाक । 


( विधानित ) हरे ( ताजे ) फल, हरीतिका, प्याज, पालक 
को सब्जी, पक्की इमली, कागजी नीबू । 


स्वास कास में:--( वर्जित ) धुमू पान, भैस या बकरी 
का दूध, गरिष्ट भोजन, चांबल तथा शीत ' गुण प्रधान 
भोजन। 

( विधानित ) गेहूं की रोटियां, गाय का दूध मधु, परवल 
की भाजी, लहसुन, सूखे फल, अंगुर, अदरक का सुरब्वा । 


(७) 


रक्त क्ञाण्ता मेंः-- ( वर्जित ) खड़ी उड़द की दाल, वि- 
हार, गर्म स्थान में वास, खटाई, मिच, नमकीन मिठाइयां 
आदि । 

( विधानित ) गेहूँ की रोटियां, मूँग की दाल, ताजे फल, 
टुमैटो, नीवू. कच्चा प्याज, शुद्ध घी, गाय का धारोष्ण दूध; रक्त 
शोधक पेय, आसव । 

कफ और खातीः--( वर्जित ) अधिक धूप, अधिक शीत, 
दही, चांबल । 

(विधानित ) गेहूं की रोटी, उड़द की दाल, अरहर, 
मूग, बकरी का दूध, परवल, हरे साक, लहसुन, अदरक, सोठ, 
लवंग, उषण अल । 

जलने परः-- जले हुए रोगी को दूध, सावूदाना या सूजी 
दूध में पका कर दो | 

पत्ता घात मेः-यदि पत्ता घात या पीठ में फोड़ा हो तो, 
गेहूं की रोटी और दलिया दो, परत्रल की भाजी खिलाबो । अ- 
धिक नमक और मिठाई मत दो । 

स्थाई अपचः-- स्थाई अपच के रोगी को प्रतिदिन हरी- 
तिका का सेवन करना चाहिये । प्रातःकाल सात छोटी हरीतिका चबा 
कर पानी पीना चाहिये । व्यायाम का अभ्यास डालना चा- 
दिये । हर मौसम परिवर्तेन पर जुलाब लेना चाहिये । गरमी के 
दिनों में प्रातःकाल दूध की लस्सी पीनी चादिये । बेल, संतरा, 
पपीता, अंगूर का शर्बेत पीना चाहिये । कम खाना चाहिये | 
दाहक ब गरिष्ट भोजन न करना चाहिये । 

ज्वर में:--ज्वर मे उपवास करना चाहिये, ऐसा आयुर्वे- 
दिक चिकित्सक प्रायः कहते है। यदि रोगी को भूख अधिक लगे 


( ८) 


तो उसे दूध, सावूदाना पका कर दो। नमकीन चाहता हो तो 
कागजी नीवृ'नमक और काली मिर्चे दो, सुनक्षा भून कर दो। 
जलपान के समय तुलसी का पत्ता और काली मिचे दो । 


अतिसार में:-- बेल का शरवत, गूलर की भाजी, जौ का 
दलिया पका कर दो | 


कोई भी बीमारी हो, उत्तेजक, मलमृत्र-वाधक, दाहंक 
आदि भोजन मत दो । मूँग की दाल, पुराना चॉवल, परल की 
भाजी, गेहूं को खूब पतली रोटियां-ये व्यापक पथ्य हैं । 

जब आप अधिक चिन्तित हों, उद्विग्न हो, क्रोधान्ध या 
कामान्ध हों, भोजन न करें । चित्त शान्त हो, वतावरण अनुकूल 
हो, स्थान स्वच्छ ओर निमेल हो, कोई घृणित या वीभत्स दृश्य 
सामने न हो, भोजन करने बेठें । 


स्वाद लेकर, चवाकर भोजन करें। ग्रास छोटे २लें। 
प्रति-्योगिता मे या जल्दबाजी मे पड़ कर वड़े ग्रोस न लें । 

नाक तक भोजन मत करो | दो रोटी की इच्छा बचा कर 
थाल छोड़ दें । उचिष्ठन बचे इसके लिये पहिले से सतर्क रहें । 


भोजनोपरान्त किसी प्रकार का शारीरिक श्रम न करें | 
कम से कम पन्द्रह मिनट तक अपने को दुनिया से दूर रखें। 
भोजनोपरान्त लघुशङ्का जायं) तत्पश्चात वाये करबट लेट रहें-- 
कभी अपच न होगा । 


भोजन के पश्चात्‌ स्नान, विहार वर्जित है। 


| कर 
यू 2 )), 
5 पाना ॐ 
विशुद्ध खाद्य, ( अन्न आदि ) दोप रहित ( जल ) ओर 
स्वाथ्यकर वाथु-ये ही हमारे स्वाथ्य के लिये आवश्यक हैं। 


खाद्य चाहे कितना ही विशुद्ध क्यों नद, यदि पीने का जल 
दूपित है तो आपका स्वास्थ्य कभी भी ठीक नही रह सकता । 


खेद है, कि हम खाने की ओर तो अधिक ध्यान देते हैं, 
परन्तु पानी की ओर से उपेक्षित से रहते हैं. बहुत कम लोग यह 
जानते है कि दूपित जल का स्वास्थ्य पर कितना हानिकर प्रभाव 
पड़ता है । 

हम बिधा अन्न दो चार दिन तक रह भी सकते हैं, परन्तु 
पानी--इसके विना हम नहीं रह सकते । हमारे शारीर मे' पानी 


का अधिक भाग है।शरीर मे ६ ओर ७ के अनुपात से जल रहता 
है | यदि शरीर नौ सेर है तो पानी सात सेर होगा । 


लोग अच्छे पानी का लाभ बहुत कम जानते हैं। यदि 
जानते होते तो पीने का जल खुला, महीनों तक विनो मजे 
मिट्टी या लोहे के बरतनो मे, पुराने मिद्टी के कूड़ों 
मे, मोरी के पास न रखते । गन्दै तालाबां, शहर के गन्दे भांग 
में बहने वाली नदियाँ या जलाशयो, बिना जगत्‌ के कुओ का 
जल कभी भी न पीते । सेकड़ों वीमारियों दूपित जल से उत्पन्न 


t 


( १० ) 


होती हैं, विशूचिका व मलेरिया आदि प्रकोप जल ही के सहारे 
अधिक आक्रमण करते है। 


आपने भी सुना होगा--“उन्हें पानी लग गया” स्वास्थ्य 
के अनुकूल पानी न मिलने से प्रति वर्ष एक करोड़ व्यक्ति 
वीमार पड़ते हैं। कितने बड़े दुःख की वात है कि हम शुद्ध जल 
के महत्व को भूल वैठे हैं । 


यदि आप को कभी वद्विकाश्रम जाने का संयोग मिलेगां, 
तो आप शुद्ध जल का महत्व अवश्य समझ जायेंगे । यह अल 
आप को, लक्ष्मन कूला से आगे मिलेगा इतना मीठा और 
स्वास्थ्य कर जल अन्यत्र कम मिलता है। आप कञ्चा आँवला 
खाकर पानी पीयें तो पानी वड़ा मीठा लगेगा - रोग रहित जल 
का स्वाद ऐसाही होना चाहिये,परन्तु गंगाजल या ऐसा अन्य शुद्ध 
सबको सव काल तो सुलभ न हो सकता, अस्तु | जल को 
वैज्ञानिक विधि से शुद्ध कर लेना चाहिये । 


निम्नलिखित अल पीना वर्जित है | 

१--छोरी वावली का । 

२-ऐसे कए का जिसका पानी कभी न निकाला गया हो, 
या वहुत कम निकाला जाता हो । 


३-~एऐसे कुए का जिसमे ऊ'ची जगत न होने के कारण, 
बरसात का पानी आ जाता हो । 


४ - वरसाती नाले का । 


( १) 


५-नदी के उस भागका, जो जनपद के उस भाग मे' 
बहती हो जहॉ लोग शोचादि से निवृत होते हो । 

६--उस जलाशय को जहाँ पशु स्नान करते हों, धोती कपड़े 
साफ करते हों, शहर के गन्दे नाले गिरते, हों. 
कारखाने की गलीज वहती हो । 

७ - महामारी, विशूचिका आदि प्रकोषों मे' हर जलाशय या 
कूप का। 


पानी साफ़ करने की विधि । 


यदि शुद्ध जल न मिले तो दूषित जल को निम्नलिखित 
रीति से शुद्ध करले । मिट्टी के ताजे दो वरतेन लो। एक मे' पानी 
भर दो दूसरे को खाली रक्खो । भरे वर्तन को तिपाई पर रख 
दो । तिपाई और वरतेन दोनो की पेदी में सूराख होनी चाहिये। 
वतन का सुरांख खूब पतला हो । उस सूराख मे कपड़े की एक 
पतलीसी वत्ती डाल दो । अव खाली वतेन उसके नीचे रख दो । 
जल वू'द २ टपकना चाहिये । धार न निकलनी चाहिये । यदि जल 
वड़ा दूपित रहा हो तो पहिले मोटे कपड़े से छानकर खोला 
लेना चाहिये । 


इससे भी अविक शुद्ध करना हो तो खाली वर्तेन के मुह 
पर वांस की खखरी डलिया रखिये, डलिया मे' मोटा कपड़ा 
विद्लाइये । फिर डलिया मे' धूल रहित लकड़ी के साफ कोयले 
या बालू रख दीजिये । इससे छनकर जो जल निकलेगा, वह 
बहुत शुद्ध होगा । 


इस पानो को अत्यन्त साफ पात्रों मे' तिपाई पर रखिये, 


(` १२ ) 


यदि तिपाइयाँ न हों,-तो एक फुट अ'ची बाल बिछाकर रखिये । 
बतेन के मुह मे' कपडा बॉध दीजिये या ढक्कन लगा दीजिये | 


पानी औटाते समय कच्चा हरा ऑवला और पोटाश 
परमैगनट छोड़ दें,तो पानी स्वास्थ्य वद्धेक व दोष रहित होजायगा, 
दस सेर पानी पीछे चार वू'द इत्र छोड़ देने से पानी सुगन्धित 
हो जाता है। 


प्यास (चाहे. गर्मी मे' लगे या जाड़े मे, शीवलजल से 
ही बुभती है। जाड़े मे' भो गरम जल न पीये' ।, 


देहात मे' रहने वालों को पानी के विषय मे' खूब सतर्क 
रहना चाहिये । नगरों में जहाँ जहाँ जल-कल का प्रबन्ध होगया 
, वहाँ फिल्टर किया हुआ शुद्ध जल मिलने लगा है। 


ऐसे कुँए का जल जो खूब गहरा दो। जिसमें खारापन नहो 
स्वास्थ्य की दृष्टि से उत्तम होता है। 


#8 निराहार ॐ 


जितने मनुष्य खाते-खाते मरते है, उतने विना खाये 
नहीँ । खाने से--विशेष कर अधिक खाने से ही मनुष्य बीमार 
पड़ता है । इस लिये जहाँ खाने के लिए आप दिन रात लगे 


रहते हैं, वहीं आप न खाने के लिये भी कुछ नियम रखे' तो 
आपका स्वास्थ्य और भी ठीक रहेगा । 


हमारे पूर्वजो ने निराहार के महत्व को बखूबी सममा 
था, इली लिए उन्होंने उपवास रखने के नियम “ब्रत? को 
धार्मिक रूप दे दिया था। ताकि लोग धर्म की मर्यादा के कारण त्रत 
रेखा करे' । इनका धार्मिक महत्व चाहे जो कुछ हो, परन्तु 
स्वास्थ्य के लिए व्रत = उपवास रखना अत्यन्त आवश्यक है । 

मोटे रूप में प्रत्येक स्वस्थ्य व्यक्ति को सप्ताह से एक दिन 
बारह घंटा और पखवारे से एक दिन चौबीस घंटा निराहार 
रहना चाहिए । 

जिस दिन उपवास से रहना हो, रात को हल्का, किन्तु 
पुष्टिकर भोजन करना चाहिए । उपचास के दिन प्रातःकाल 
सूर्योदय के प्रथम स्तान कर लेने से प्यासे का कष्ट कमहो 
जाता है। 

इस दिस अन्न या जल कुछ भी न ग्रहण करना, प्रथम 
श्रेशा का निराहार रहना है। 

प्रातःकाल फलो का रस ले लेना, द्वितीय श्रोणी का 
गोरस या शक्कर, शरवत पीना, दृतीय श्रेणी का और फला- 
हारी भोजन खा लेना निक्षि श्रेणी का ब्रत ( उपास ) है। 


( १४ ) 


सुस्वास्थ्य के लिये प्रथम दो प्रकार के उपवास उत्तम हैं। 
उपवास के दिन मेदे को आराम करने का अवसर मिल जाता है, 
इस आराम के बाद उसमें नई शक्ति आजाती है और वह 
भोजन पचाने में अधिक सफल होता है। 


बालकों को--अधिक शारीरिक श्रम करने वालों, गर्भिणी 
या प्रसूताको बल पूर्वक उपवास न रखना चाहिए। इनके लिए 
भूखे रहना ही हानिकारक है । जिनका अन्न न पचता हो, 
जिन्हें ज्वर हो, जिन्हें कोई $धार्मिक इत्य करना हो, उन्हें 
उपवास बरन! आवश्यक है। 

उपवास के दूसरे दिन--एकाएक भोजन पर टूट न पड़ना 
चाहिए । खूब मल-मल कर स्नान करने के बाद फलो के शर्बत 
घारोष्ण दूध, घी, कोली प्रिचे, मिश्री एकं में मिलाकर वा संतरा 
से नाश्ता करना चाहिए । खाली पेट केवल जल न पीना 
चाहिये । 


Cr Conan नतिरी 


#धघार्मिक कृत्य वा पवित्र त्यौहार पर ब्रत रखना चाहिये, ऐसी 
धमं शास्रो की आज्ञा है। भोजन कर लेने से शरीर मे विकार उत्पन्न 
हो जाता है । फलतः विहार आदि करने की इच्छा जाय उठती है 1) 
दूसरे गुण-अधान भोजन करने से गुण-विशेष उत्पन्न हो जाते हैं । ' 
यथा आपने तामसिक भोजन किया । प्याज, लहसुन, आमिप ' आदि 
अहण किया तो आपकी चित्त वृत्ति कभी भी शुद्ध नही रहेगी और 
चित्त वृत्ति शद्ध न रहने से धर्म-कार्य में चाधा पडने की आशङ्का 
रहती है । 


(१४ ) 
गर्भवती स्त्री के लिये भोजन । 


गर्भवती श्रो को भोजन साधारण करना चाहिये। 
इच्छा-भोजन करना चाहिए प्रत्येक स्वास्थ्य कर भोजन जिस 
पर सन चले अवश्य खाना चाहिए । भाजन हल्का, खूब 
पका होना चाहिये | मीठा कम और दूध अधिक लेना चाहिये । 
हरे शाक खुव खाना चाहिऐ । सन्नरे का रस पीना चाहिए 
ओर सन्तरा खाना चाहिए । औषधियों से वचते रइना चाहिए । 
उप्ण पदार्थं बिलकुल न लेना चाहिए । ज्वर को स्वतः शान्त 
होने देना चाहिए । औषधि न लेनी चाहिये । कुनैन खाने से 
कई खनियो को गर्भपात होगया है । साधारण ज्वर तो विशेष 


चिता का विपय नहीं है, परन्तु कड़ा और मियादी ज्वर की 
फौरन चिकित्सा करनी चाहिये । 


पान्‌ । 


हमारे भारतीय भोजन विधान मे पान ( नाग-वेल ) या 
' मुख शुद्धर्थी ' को विशेष महत्व दिया जाता है । साधारण 
अवस्था के गृहस्थ के यहाँ भी पान का व्यवहार पाया जाता है । 
पान मगदी, जगन्नाथी, महोबे वाले, मगरी, बेंगला था देशी, 
कई प्रकार के होते है' । 
, पावसडन होना चाहिये । बीड़ा लगाते समय चूना, 
खेर, सौपारी को अन्दाज ठीक रखना चाहिए । चूना का. दूचा 
खेर होना चाहिए | सुपारी कुतर कर डालनी चाहिए । यह 
साधारण पान का मसाला है, बीड़ा तिकौनिया लगाकर लौंग से 
खील देना चाहिए 


( १६ ) 


जाधित्री, मुलहठो, गरी, इत्र, पीपरमेन्ट, इल्लायची 
आदि भी डालते है । सुनहले और रुपहरे बरक्न भी चिपकाते हैं। 
खैर को गुलाबजल में पकाते हैं। चूना सीप, पत्थर, मिट्टी का 
तो दोता ही है, मोती का भी होता है। 

यदि चूना अधिक हो और भीतर मुंह कट जाय, तो या 
तो खैर खा लीजिये या गिरी, इससे आराम मिलेगा । 


भोज समारोह । 


हमारे भारतीय जीवन में ऐसे अवसर प्राय; आते ही 
रहते हैं, जब हम घर बालों के अतिरिक्त इष्ट मित्रों सहित भोजन 
करते हैं । ऐसे अवसरों के लिए हमने भोज-समारोह नाम दिया है । 

ये भोज समारोह शोक और आनन्द दोनों अवसरों पर . 
होते हैं और विशेष आयोजन के साथ होते हैं । 

ये दो ढङ्ग के होते हैं १) शुद्ध भारतीय ढङ्ग फे (२) 
आधुनिक ढङ्क के । 

शुद्ध भारतीय ढङ्ग के भोजों में छूत-छात का विशेष 
विचार रहता है। खाने बाले दो श्रेणी के होते है (१) ब्राह्मण 
तथा दीन दुखिये (२) इष्ट मित्र ( विशेषतः कुटुम्बी ) प्रायः 
इन भोजों मे पक्की हो रसोई का बोल-बाला रहता है। इन 
भोजों में लोगों को सामाजिक रुतवे के अनुसार बेठना चाहिये । 
चौका जमीन पर लगाना चाहिये । आटे या चूने से चौके काट 
देना चाहिये । परसते समय सिले वस्न त्याग कर परसना चाहिये, 
भोजन दूर से रखना चाहिये । छू जाने पर साथ की सामग्री 
फिर चौके से बाहर कर देनी चाहिये। हाथ, पेर धोकर फिर 
चौके मे' आबा चाहिये । 


( १७) 


आधुनिक ढङ्ग के भोजन के लिये चौकियों या फरो पर 

जाजिम-दरी बिल्लाकर प्रबन्ध होता है। इसमें लूत-छात के 

सम्बन्ध में उदार विचार रखने वाते लोग शामिल होते हैं। 

~ ~ विशे अरे [का 

चौंका या परसने के सम्वन्ध मे विशेष चेतन्य होने की 
आवश्यकता नहीं पड़ती । 

इस भोज मे' लोग हर तरह के बसर पहिने भोजन करते 

£ ० १ २०० करते ~ समय विशेप त. र्न 

हैं, यो बो भोजन करते समय विशेष वद्ध पहिनना ही नहीं 

चाहिये, पर जोग इस ओर कम ध्यान देते हैं. दफ्तर के 

चौके XX 

सूट पहिंन कर ही चौके पर डट जाते हैं। 


एक तीसरे ढंग का भोज होता है जो अभारतीय होते 
हुए मी भारतीय द्वारां भारत में और भारतीय समाज मे,ब्यवहदत 
हो रहा है। इसे टेविल कुर्सी भोज समम लीजिये । इसमें महि- 
लाये और पुरुष स्वच्छन्द्ता पूदेक शामिल होते हैं। कच्छी-पर्की 
अमिष, निरामिष, शराब, कवाव सभी चीज खाते हैं । पत्तल 
या थाल की जगह पर रक्राबियाँ और तस्वरियाँ चलती हैं. 

भोज में शामिल होने वालों को रिष्ट होना चाहिये । 


इन अवसरों पर भोजन परसने बाले चतुर होने चाहिये। 
मोटे, थुल २ शरीर्‌ वाले, ढीला वख पहिने, संक्रामक रोग 
पीडित अङ्ग-भङ्ग लोगों से यह काम न कराना चाहिये । 
_ सोजनोपरान्त-पान, वीड़ी, सिगरेट. इलायची आदि 
का भी प्रवन्ध रखना चाहिये । 


( श) 
भोजन और हमारा जीवन । 


यदि मनुष्य का पेट न हो तो सारी विश्व-विडम्बना जिस 
लिये बहदिन का रात, रात का दिन,सत्य का झूठ और मूँठ का 
सत्य करता रहता है एक क्षण में बन्द होजाय । 

शरीर के लिये संसार को सब से बड़ी आवश्यकता है । 
भूख की ज्वाला में तड़पती हुई माताओं ने अपने बच्चों तक को 
खा डाला है। एक कहावत हैः-- भूख लगे तब भोजन क्या 
और नींद लगे तब आसन क्या ।” मतलब यह है कि भूख लगने 
पंर मनुष्य केवल मात्र पेट भरना चाहता, यह नहीं डू दृता कि 
स्वादिष्ट भोजन ही मिले तभी खाँय और नींद लगने पर सनुष्य 
कङ्कड पर भी सो लेता है, मुलायम गद्दों को भूल जाता है। 


एक बार सम्राट अकबर शिकार पर चले। बीरबल साथ 
आखेट करते २ समूट सुदूर जंगल में जा पड़े । साथी छूट गये, 
बीहड़, बन, पर्वत आगए । बस्ती का नाम निशान न दीख पड़ा। 
अकबर को भूख लगी । बीरबल साथ थे उन्होंने अकबर से कहा, 
जहॉपनाह इस समय मेरे पास घोड़े को देने के लिये मटर को 
रोटियाँ रक्खी हैं और कुछ तो नहीं है । अकबर ने उन्हीं रोटियों 
को लेकर भर पेट खाया और पास के भरने से इच्छा पूर्वक 
पानी पीकर बीरबल से कहा--बीरबल ये रोटियाँ बड़ी स्वादिष्ट 
हैं। वोलो किस पदार्थ की हैं। बीरबल ने कहा हुजूर ये रोटियाँ 
तो सटर की हैं | शाहन्शाह अकबर को भूख ने मटर की रोटियों 
को मीठी करके दिखा दिया | कहने का तात्पर्य यह है कि भूख 
लगने पर मनुष्य को केवल उद्र ज्वाला शान्त करने की चिन्ता 
रहती है । रसना को प्रोत्साहन देने से नहीं । 


( १६ )' 


भूख और पेट की ज्वाला भी बडी गजब की होती है। 
सारा त्रेलोक्य इसी के वश मे है, इसी से विश्त्र को चक्र अपने 
श्राप घूमता रहता है । बिना इस ज्वाज्ञा को शान्त किये आप 
धमं या अधमं कुछ भी नहीं कर सकते-। 
कबीर ने लिखा हैः-- ॥ 


कविरा छुधा है कूकरी, करति भजन मे भंग | 
याको टुकडा डारि के, भजन सु करहु निसंग॥ 


रहीम ने लिखा है:-- 


` कह रहीम पहि पेट सों, क्यो न॑ मयहु तुम पीठ | 
मूसे मान वियारई, मरे बिगारे दीड ॥ 


जब भूख लगती है तब मनुष्य लज्जा, शील, संकोच 
मान प्रतिष्ठा सव खो बेठता है दर दर का भिखारी चन जाता 
है। वस्न न रहे तो मनुष्य कुछ दिन रह सकता है, परन्तु भोजन 
बिना दो चार दिन भी नहीं चल सकता । , । 


किसी कवि ने लिखा हैः-- ..- 


जब आदमी के पेट में आती हें रोटियाँ ! 
फूले नहीं वदन में समाती है रोटियाँ ॥। 
आँखें परी रूहां से लड़ाती हैँ रोटियाँ । 
सौ सौ तरह की नाच नचाती है रोटियाँ ॥ 


£ 


x २६ x x 
लम्बे किसी के बाल है रोटी के वास्ते। 
कपड़े किसी के लाल है रोटी के वास्ते । 


( २० ) 


बाँधे कोई रुमाल हे रोटी के बास्ते। 
सब कस्फ व कमाल है रोटी के वास्ते 


इस लिये जीवन में रोटी की व्यवस्था की विशेष आव- 
श्यकता है । सुन्दर और स्वास्थ्यकर मोजन के सम्बन्ध में कभी 
दो विचार नहीं हो सकते। अथौत्‌ संसार में कोई विरला ही 
मनुष्य होगा जो सुन्दर और स्वस्थ्यकर भोजन न पसन्द करें। 
कहते हैं कि भोजनों में बह भोजन उत्तम है जो अपने को रुचि- 
कर प्रतीत हो । 


मनुष्य की प्रकृति भिन्न २ प्रकार की हुआ करती है 
यही प्रकृति ही मनुष्य को हर प्रकार विशेष भोजन करने को 
उत्कण्ठित, उत्तेजित तथा प्रभावित करती रहती है । 


अब हम भोजन एवम्‌ पाक के सम्बन्ध में उन बातों को 
वतलानां चाहते हैं जिसे हम सुन्दर एवम्‌ स्वरथ्यकर भोजन 
तेयार करने की पहिली सीढ़ी सममते हैं । 


मोजन बनाने का सामान 


भोजन बनाने का सामान शुद्ध होना चाहिये। प्रायः 
ऐसा होता है कि बाजार मे शुद्ध सामान नही मिलता । गुण- 
वान पाचक वही है जो बाज़ार से खरीदे गये खराब या सस्ते 
सामानों से भी ऐसा सुन्दर भोजन तेयार कर दे कि खाने वाला 
चाह वाह कह उठे यही चतुर रसोइये और फूहड़ रसोइये की 


( २१ ) 


परख होती है। दुनिया समझती है रोटी बनाना निहायत सरल 
फाय्ये है। भेरे कहने का यह मतलव नहीं कि रसोई वनाना कोई 
कठिन क(म है, परन्तु इतना अवश्य है कि यह काम लापरवाही 
का नहीं है । अस्वस्थ्य एव' विकृति-चित्त की खरी या पुरुप कभी 
सुन्दर भोजन नहीं बना सकता | उसे आप चाहे कितना दी 
महंगा सामान खरीद कर क्यों न लाद वह ऐसा खराय भोजन 
पकाकर रख देगा, कि आप बड़े दुःख के साथ उसे गले के नीचे 
उतरेंगे । 

होना यह चाहिये कि भोजन बनाने वाले प्रत्येक सामान 
को खुव समभ कर लिया जाय। सूखे सामान योंही सूप आदि 
से साफ कर लिये जाते हैं, चावल, दाल आदि ऐसे सामान 
फिर ठण्डे जल से कई वार धोये जाते हैं यदि पास पड़ोस मे 
विशूचिक प्रभृति बीमारी फेली हो तो प्रत्येक सामान को साफ 
करने या तैयार करने के लिए शीतल जल के बजाय गरम जल 
का प्रयोग होना चाहिये । खाद्य पदार्थो में प्रायः कंकड़ी आदि 
पड़ जाती है। यद्यपि यह बहुत मोटी बात है, कि बिना इन्हे 
अच्छी तरह निकाल फेंके इन्हें आगपर न चढ़ाना चाहिये, तथापि 
प्रायः ऐसा नहीं होता। अधिकांश घरों में खिया लापरवाही- 
बश इतना तक भी नहीं करतीं । 


पाक-शाला 


पके भोजन पर स्थान का भी प्रभाव पड़ता है । यदि गन्दे 
स्थान मे पका भोजन बनाकर रख दिया जो उस स्थान की 


( २२) 


जलवायु का उस पके भोजन पर दूषित प्रभाव पड़े विना न 
रहेगा ऐसी दशा में रसोईघर या रसोई-स्थान का चुनाव एक 
विशेष महत्व रखता है। इस सम्बन्ध में हम भारतवासी-यूरोपि- 
यनोंसे कहीं अधिक आगे हैं। उनकी पाकशाला बड़ी गन्दी होती 
है। उनके बबरची खाने का प्रत्योकरण देखकर एक प्रकार से 
घृणा सी ही आती है। यदि उसी स्थान पर भोजन भी करने हो 
तो कदाचित्‌ ही कभी दिल गर्वाही दे । उनके यहां भोजन पकाने 
और भोजन करनें-दोनों के अलग अलग स्थान हुआ करते हैं। 
हमारे यहां अधिकांश घरों में यह बात नहीं है । हम यहां सम्पन्न 
घरों की बात छोड़ देते हैं। अधिकांश घरों में, यहाँ तक कि 
शहसें,में होटलों तक में चूल्हों के पासही चोका होता है। मेरी 
समम में इसके दो कारण हैं.। पहिला यह कि हमारी संस्कृति 
में उठायो हुआ भोजन नही' कियाःआता । रसोई स्थान से यदि 
भोजन स्थान कुछ दूर हुआ तो रसोई घर से लेकर भोजन घर 
तक के रास्ते की सफाई ठोक वेसी हीं करनी पड़ती है जैसे चौके 
की की आती है। इस परिश्रम को बचाने के लिये चूल्हा और 
चौका पास पास रखा जाता हैं दूसरा कारण यह भी हो सकता 
है कि हम भोजन पक़ांने और करने के लियें. दो दो स्थान सुर- 
चित रखने की क्षमता नही' रखते । क 2 


रसोई घर की प्रति दिन सफाई होनी चाहिये । यह सफाई 
यदि रसोई घर पक्के फशै या छत का है तो गरम पानी से और 
यदि कच्चा है तो गोबर और मिट्टी से होनी चाहिये। 


रक्षोई स्थान कमसे कम इतना बड़ा अवश्य होना चाहिये, 
जिसमें मिरच, मसालों की थैलियोँ या डिब्वियां आसानी से 
सजा कर रखी जा सकें । 


(२३ ), 


बाज़ार से भोजन का सामान खरीदते समय विशेष 
कंजूसी का प्रदर्शन न करनी चाहिये । प्रायः देखा जाता हैं कि 
केवल पाव आधपांव की सस्ती या मंहगी का ख्याल कर लोग 
निहायत रददी सामान खरीद लाते हैं। ` 

बहुत से सामान सेंघ कर नये या पुराने पहिचाने जा, 
सकते है । बहुत से लामान आँखों से भले या बुरे मालूम हो 
जाते हैं और भी कुछ ऐसे सामान हैं जो बिना जवान पर चढ़े 
अपना गुण या अवगुण नही' प्रकट करते यांतो यदि सूखी 
लकड़ी में भी घी मसाला देकर आप आग पर चढ़ा देंगे तो कुछ 
न कुछ स्वाद देगाही, परन्तु सदा यह नियम लाग नहीं होता । 
इसलिये बाजार से सौदा लेते समय ही ऐसी वस्तु लेनी चाहिये 
जो विशेष सड़ी, गली, पुरानी या अस्त्रस्थ्य कर नद्दो। ' 


ha 
समान रखने का स्थान । 
प्रायः ऐसा होता है कि लोग इकट्ठा सामान खरीद ले 
आते है बड़ी या छोटी सभी प्रकार की गरृहस्थियो के लिये यही 
होना भी चाहिये । इन सामानों को बन्द बतेनमें रखना चाहिये 
चूहों के उपद्रव से प्रायः ये सामान जो ठीक गौर से ढक कर 
नहीं रक्खे जाते, खराब हो आते हैं। प्रायः ऐसा देखा जाता है 
कि चूहे उन सामानो में पाखांना और पेशाब सभी कर देते हैं 
और बनाते समय वे सब सामान उपयोग में आजाते हैं । 
तरल पदार्थों में मक्खियों, तथा उड़ने वाले अन्य कीड़े 
पड़ आते हैं। कभी कभी वे बड़े जहरीले भी होते हैं और स्वा 
स्थ्य पर हानिकारक तथा उलरा प्रभाव डाल देते हैं | 
रसोइया या भोजन वनाने वाले को चाहिये कि सब सामान 
पास रखकर भोजन बनागे वेठे,अगर आपके पस मिचं,मसालानहाँ 


( २४ ) 


है। आप उस तरकारी को छोड़कर मसाले के लिये दौड़ते हैं। 
कभी कभी इस दौड़ धूप में पाक जल जाता है । 

पाकशाला हर दशा में शयनागार तथा वस्त्रालय से 
दूर होना चाहिये, क्यों ! इसे बताने की आवश्यकता नहीं है । 
पाकशाला में जहां चूल्दा हो वहाँ छत में सूराख या झरोखो का 
होना निहायत जरुरी है । इससे घर काला होने से बचता है। 
धए फैज्ञने से जो रसोईबनने के समय घर में सब लोगों को जो 
खांसी की महामारी फेल उठती है, उससे भी लोंगों को राहत 
मिल सकती है । 

हिन्दुस्तानी शिष्टाचार के अनुसार भोजनशाला और 
पाकशाला पास ही पास होना चाहिये । इससे भोजन परसने में 
सुबिधा होती है । 

भोजन करने का स्थान मनोरम होना चाहिये। इस- 
का सन पर बड़ा लाभकारी प्रभाव पड़ता है । 

अंग्रेजी ढंग के चौके मे कुर्सी और टेबुल की प्रधानता 
रहती हे, परन्तु दिन्ढुस्वानी सभ्यता इसको पसन्द नहीं करती । 
जमीन पर पटरियों ( पीढ़े ) या आसती या कमली पर बेठकर 
भोजन करने का अपने यहाँ नियम है । गुजरातियों में नियम है 
कि थाल फो भी एक ऊंचे से आसन पर रख लेते हैं । 

भोजन करने के भी अलग बस्न होने चाहिये। भोजन 
करते समय ढीले और हर्के वस्त्र ही शारीर पर होने घाहिये । 
पूरा 'सूट' ( अंग्रेजी ढंग का ) पहन कर हिन्ठुस्तानी चौके मे 
भोजन करना हास्यास्पद सममा जाता है। 


(२५) 
पाक एवम्‌ भाजन पात्र 


भोजन बिशेपतः, पके भोजने पर उस पात्र ( बरतन ) का 
भी प्रभाव पड़ता है जिसमें भोजन पकाया या परसा जाता है। 
इसलिये स्वास्थ्यकर भोजन के लिये योग्य धातु के बने हुए वर- 
तनों को ही काम में लाना चाहिये । 


फूटे, अपनो रंग छोड़ने वाले, जङ्ग खाये हुए तथा 
अस्त्रास्थ्यकर पात्र सें भोजन न बताना चाहिये ओर न 
करना चाहिये । कुछ धातुओ के सस्ते वरतनों में खट्टी चीजें 
जल्द खराच हो जाती हैं। 


खट्टी चीओ के रखने के लिये सबसे उपयोगी पात्र पत्थरों 
के ही अब तक सिद्ध हुए हैं। फूल और चांदी के वरतनों मे 
भोजन करने से स्वास्थ्य पर अच्छा प्रभाव पड़ता है । कमल के 
पत्ते पर भोजन करने से भोजन सुस्वाद हो जाता है। 

सप्ताह सें एक वार घर के तमाम वतेनों को गरम पानी 
में खोला लेना चाहिये। भीतर बाहर मल मलकर साफ 
करना चाहिये | 


मिठाई तथा घी मे तेयार होने वाले पाको के लिये अधिक 
उपयुक्त लोहे के ही पात्र होते हैं । प्रायः प्रत्येक भोजन पात्र और 
पांक-पात्र को ढक्कनदार रखना चाहिये। बिन ढके हुए भोजन 
पात्रों को रखने से कभी कभी वड़े अनर्थ सुनने में आये हैं । 

मन्द अग्नि पर तेयार किया हुआ भोजन रुचिकर होता 
है। निधूम अग्नि पर रॉधा हुआ भोजन, धुँएदार अग्नि पर 
पकाये भोजन से कहीं अधिक स्वादिष्ट होता है। पत्थर के कोयले 
पर तब तक भोजन न पकाना चाहिये जब तक कि वह निर्धूम न 
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हो जाय। पत्थर के कोयले का घुंआ एक प्रकार से शुद्ध जहर 
होता है। 


रसोइया 


रसोइया स्वास्थ्य, रोग रहित, शुद्ध विचार तथा शान्ति 
प्रकृति का होना चाहिये। यदि वह इसके विपरीत हुआ तो वह 
चतुर पाचक नहीं हो सकता। उसका पकाया हुआ भोजन कभी 
शुद्ध नहीं उतरसकता ।इसीलिये हमारे यहॉयह कॉम सबसे पहिले 
स्त्री जाति को सौपा गया। स्त्री जाति उदारता, वात्सल्यता 
तथा शान्ति की खानि सममी जाती हैं । 

नीच और मलिन व्यक्ति का बनाया हुआ भोजन धर्स- 
शास्त्रों में अखाद्य कहा गया है। इसेका यह अर्थ कदापि नहीं 
है कि ऊँची जाति वाला व्यक्ति ही शुद्ध भोजन तैयार कर सकता 
है, परन्तु वह व्यक्ति ओ हफ्तों स्नान नहीँ करता, दिन रात 
एकही कपड़े लांदे रहता है, शुद्धि अशुद्धिका बिचार नहीं रखता 
आचरण की महत्ता का ज्ञान नहीं रखता, धार्मिक दृष्टि का 
कहिये, स्वास्थ्य की दृष्टि से कभी भी गुण-युक्त पांक नहीं तेयार 
कर सकता । 

जिस पाचक को देखकर ही आपके हृदय में घृणा का 
संचार दो उठे। भला उसका बनाया भोजन आपको क्योकर, 
रुचेगा । आज नगरों में नाना प्रकार की बीमारियों का कारण 
क्या है? अशुद्ध और गन्दे स्थान पर पकाये और खांये 
गये भोजन ! 

भोजन बनाने के पहिले और बाद को रसोइये को मलमल 
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कर स्वान करना चाहिये । रसोई करते समय का वस्त्र अलग 
होना चाहिये। साधारण समय का वस्त्र रसोई घर में न ले 
जाना चाहिये । जिस वस्त्र को पहिन कर आप बाजार की 
क्षय रोग प्रचारिणी धूल और गर्दै में सन चुके है, बद्दी वस्त्र 
पहिन कर यदि आप भोजन बनावेंगे या करेंगे तो आपका 
स्वास्थ्य कभी भी ठीक नहीं रह सकता | 

भोजन परसने और पकाने वाला प्रायः हमारे घरों मे 
एक ही रहा करता है। भोजन परसने वाले का उदार हृदय का 
होना अस्यन्त आवश्यक है । यह कार्य उल व्यक्ति को ही सॉपना 
चाहिये जिसका हृदय माता सा उदार हो । स्त्री का लक्षण बताते 
हुए एक नीतिकार ने कहा है: -- 


कोधे दासी रते वेश्या भोजने जननी समा। 
आपत्त वुद्धि दातात स्त्रभार्या जग दुलेभा ॥ 


+ + ना + + 


उस पुरुप को अत्यन्त भाग्यशाली समझना चाहिये जिसे 
भोजन देने बोली ऐसी स्त्री मिले जो हंस मुख, सुन्दर तथा 
आकर्षक वस्त्रों वाली मनोहर वेश वाली, माता सा हृदय रखने 
बाली, शीघ्र गामिनी चतुर हो अल्प वयस बाली हो। ऐसा 
भोजन लाख पौष्टिक कां काम करता है। जिस स्त्री मे यह गुण 
नहीं फि वह किस प्रकार पूछ पूछ कर अपने घर घालो को 
स्वास्थ्यकर ओजन दे, वह रत्री घर के लिए शोभा नहीं, अपितु ! 
गृहस्थी के लिये भार है । 

रसोई परसना भी एक कला है, गुण है प्रतिमा है। 
रामायण में जनकराज के यहाँ जव राम को वरात जोमने जाती 
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दै, उस समय का हाल वर्णन करते हुए तुलसीदास जी 
लिखते हैं;-- 


| छनमह सव कहं परसिगे चतुर सुआर विनीत || 


सुआर के लिए चतुर और विनीत होना निहायत जरूरी 
है। यदि कोई भोअनार्थी बारबार एक ही प्रियकर वस्तु को मांग 
रहा हो तो उसकी इस मांग से सुआर को क्रोधित होने का भाव 
न दिखाना चाहिये । चतुराई और बिनीतपने से काम लेना 
चाहिये । 


a लथरमनञनीय साला 


भोजन करना 


भोजन करना सबको नहीं आता यह बात सुनकर कदा- 
चित्‌ आप मुझ पर हँसे' । इस तरह तो एक अंधे व्यक्ति का भी 
हाथ ठीक उसके मुह के पास पहुँच जाता है, परन्तु यह कोई 
विशेषता नहीं है। 

भोजन करते समय शान्ति चित्त रहना चाहिये। संसार 
की चिन्ताओं को चौके के बाहर ही छोड़ आना चाहिये। यदि 
आप बहुत उद्विग्न हों, क्रोध मे हों, अधिक बीमार हों, अशुद्ध 
वस्त्र में हो, बहुत दूर से पेदल चलकर आये हों, तो तुरन्त 
चौके पर नहीं वेठ जाना चाहिये । 

भोजन करते समय मौन रहना बहुत लाभकारी होता है। 
खाते समय बात करने से स्वास्थ्य पर अच्छा प्रभाव नहीं 
पड़ता । भोजन करते समय न किसी को क्रोध पूर्णं वात सुनानी, 
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चाहिये और न ऐसा वातावरण भोजन करने वाले के सामने 
उपस्थित करना चाहिये। 


भोजन करते समय ढीले चस्त्रों को समेट लेना चाहिये, 
मुह नवजानां चाहिये। चलते चलते भोजन न करना 
चाहिये । 


एक वार भोजराज को उनकी स्त्री ने मूखे कह दिया। 
भोजराज को बड़ा आश्चर्य इआ। उन्होंने विचारा कि उनकी 
आज्ञाकारिणी स्त्रो अपने पति को जव मूर्ख नाम से सम्बोधित 
कर रही है तब “मूर्ख? शब्द अवश्य ही कोई अच्छा अर्थ वाला 
शब्द्‌ होगा, अन्यथा वह भोजराज ऐसे विद्वान्‌ पति के लिये 
उस शब्द को प्रयोग में ही नहीँ लाती । इसी विचार को लेकर 
बे समा में आये और हर एक आगन्तुक पण्डित को उस दिन 
४ सुखं ? शब्द से सम्बोधित किया। राज दर्वार में तहलका 
मच गया पर किसी को भोजराज से इस सम्बन्ध में प्रशन करने 
का साहस नहीं हुआ । जव कालिदास को भी इसी शब्द से 
सम्बोधित किया गया तब उन्होंने भोजरान से कहा--हे राजन्‌! 
आप हमें मूखें क्यों कहते हैं और ऐसा कहरें हुए उन्होंने बहुत 
सी बातें कहीं कि हमने अमुक काम नहीं, अमुक काम नही। 
रास्ता चलते भोजन नहीं किया, फिर किस हेतु आपने मुझे इस 
संज्ञा से पुकारा । 

कहने का तात्पयं यह कि रास्ता चलते समय भोजन 
करना, हिन्दुस्तानी शिष्टाचार के अनुसार मखेता .का एक 
लक्षण समभा जाता है । 
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जलन का दवा 
he किक 
| भाजन बनाते समय ] 
भोजन बनाते समय अग्निदेव से सदा सम्हले रहने की 
आवश्यकता है। अग्निदेव से चाकूदेव भी कभी कभी खतरा 
कर बेठते हैं । ॥ 
बम्वई नगर की सालाना' रिपोर्टों के देखने से पता चलता 
है कि वहाँ प्रति वर्ष दो दजन स्त्रियाँ स्टोप जलाते समय जलकर 
मर जाती हैं । - 
भोजन पकाते समय प्रायःकर वे ही लोग जल जाते हैं जो 
ढीले वस्त्र पहिन कर चूल्हे के पांस बेठते हैं। अतः पहिली बात 
यह ध्यान में रखनी चाहिये कि भोजन बनाते समय चुस्त और 
कम से कम वस्त्र धारण किये जाये । हे 
बहुत से कुटुम्ब आज भी ऐसे हैं जिसमे सिले वस्त्र पहन 
कर भोजन तैयार करना या कराना दोनों मना हैं । 


ठीसे वस्त्र को आग की लपटें अब पकड़ लेती हैं तभी 
प्रायः खतरा होता है। दूसरा खतरा घी यां तैल जैसे तरल 
पदार्थों के खौलती दशा में शरीर के किसी अङ्क पर पड़ आने से 
होता है । कभी कभी गरम गरम दाल भी शरीर के अङ्ग को 
जला देने के लिये पर्याप्त हो जाती है। | 

संक्षेप में इन आपदाओं से बचने की एक मात्र दवा 
सावधानी है। “माथा ठिकाने” रखकर ही पाकशाला में प्रवेश 
करनी चाहिये । 

अल जाने पर इँहात्‌ या साधारण अवस्था में नारियल 


१ ( ३१ ) 


का तेल बड़ा काम करता है | यदि घाव साधारण हो, तां छोटी 
मोटी दवा से काम चला लेना, चाहिये। अन्यथा निकटस्था 
डाक्टर की सलाह लेनी चाहिये। जले घाव के लटकते चमड़े 
या सटे वस्न हाथ से न हटाना चाहिये । तेज केची से उन्हें कुतर 
देना चाहिये । 


एक साधारण 'सा नुसखा दे दिया जाता है।“इसके 
अतिरिक्त और मी दवाइयां जेसे जम्वक आदि का संग्रह 
रखना चाहिये । इनका संग्रह मोके पर बड़ा काम देता हैः-- 
१ ताजी चर्बी २ छटांक 
२ जैतूनका तेल १ छुटांक 
३ गुलाबजल श्चम्मच ' 
जेतून का तेल और चर्बी को एक में गरम कीजिये । 
एक कुडो में रख कर गुलाबजल मिला दीजिये । तीनों 


को चीनी मिट्टी में रख दोजिये । इस तरह यह दवा तैयार 
होती है। 


™ खा 
भांजनां क भद। 
(१) जो तरल पदार्थ के रूप में हो। पीने की रीति से" उद्रस्थ 


किया जाय | इस श्रेणी में दूध सरबत, जल, आदि 
आते हैं 


(२) जो गाढापन लिए हुए नरल रूप मे हो और बिना दाँत 


की सहायता से चाट कर उद्रस्थ किया आय यथा 
खट्टी, मिट्टी, चटनियां । ` 


(३) जो सूखा “ चूरन ? रूप में हो ओर फांक कर उद्रस्थ 
किया जाय। यथा पन्जीरी, बूरा आदि 


(४) जो चूस कर रस रूप में खाया जाय यथा ईख और 
आम आदि । 


(१) जो चयेना रूप में खायां जाय जैसे चना आदि 


(६) जो दांत से कूच कर जीभ की सहायता से उदरस्य किया 
जाय यथा रोटी चांवल आदि | 
एक बात की ओर हमारा ध्यान अभी नहीं जा रहा है। 
यही कारण है बढ़ती हुई बीमारियों का । अर्थात्‌ प्रकृति के 
अनुसार भोजन नहीं करते । शीत प्रकृति बालों का चॉवल या 
शीत गुण प्रधान भोजन नहीं खाने चाहिये । ठीक इसी तरह 
उष्ण प्रकृति वालों उष्ण-गुण-प्रधान भोजन नहीं खाना चाहिये । 
इस बारे में चिकित्स से राय ले लेनी चाहिये । ' 
हर मौसम में, उसी मौसम के तापमान के अनुसार शीत 
गुण प्रधान या _उष्ण गुझ प्रधान भोजन की मात्रा घटानी 
बढ़ानी चाहिये । यथा शीत काल या शीत-प्रदेश में ही गरिष्ट 
भोजन पच सकते हैं । उष्ण-ऋतु से ये भोजन अपच कर देते हैं । 
उपर जो भोजन के भेद दिये गए हैं वे व्यापक भेद हैँ।' 
उनके भेदों के परे भी बहुत से भेद हैं यथा:-- 


(१) पक्का भोजन-अर्थात्‌ जो पकाने से तैयार हो । 
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(२) कच्चा भोजन--जिसे पकाना न पड़े । यहां भोजन से 
अभिप्रायः यावत्‌ मात्र खाद्य पदार्थ से है कच्ची या 
पक्की रसोई से नहीं है । 
अधिकांश अन्न पका कर ही खाये जाते हैं और फल 

कच्चे खाये जाते हैं। कुछ अन्न यथा कच्ची मटर या चने 

की फली कच्चा भी खा लेते है. कुछ फल यथा शकरकन्दी, 
शाक, सिघाड़ा आदि पकाकर खाते है । दूध कच्चा पीया 
जाता है और पका कर भी । अब पाठकगण हमारा चह 
अभिप्राय; समझ गये होगे, जो हम कच्चे व पक्के भोजन से 
लगाते हैं । 

इस सेद के अतिरिक्त एक दूसरा भेद आमिष और 
निरामिष का आता है। ’ 


आमिप भोजन को अंग्रेजी मे “ नान-पेजेटेरियन- 
डिशेस” अर्थात्‌ 'अवनस्पति थाल' कहते है। 

निरामिप भोजन वह जो वनस्पति की सहायता से 
तेयार ही । 

एक अन्य भेद गुण रूप मे सामने आता है। यथा:--- 

(१) सतो गुण प्रधान । ` 

(२) रजो गुण प्रधान । 

(३) तमो गुण प्रधान । 

सतोगुण प्रधान भोजन अत्यन्त सादे भोजन को कहते 


है । इसमे फलाहार, दुरधाहार के अतिरिक्त अत्यन्त सादी रीति 
। से अन्न और वनस्पति से पकाकर भोजन ही आते हैं । 


रजोगुण भोजन वह भोजन है जो “पक्की रसोई? के 


२) 


~~ 
AS 


अन्तरगत आता है । घी, मसाला, दृध, पौष्टिक, वाजीकरण, 
एसा आदि पदार्थं से तेयार किये भोजन इस, श्रेणी में 
आते है | 


तमोगुण भोजन वह भोजन हैं जो मांस, मछली, प्योज, 
कड़वी, मिचे आदि फं संयोग से बने, बासी ख्राया जाय, सड़ाकर, 
गलाकर,खमीर उठाकर ( सिरको आदि) प्रयोग में लाया जाय । 
शराव आदि इसी मे हैं 

सतोगृण प्रधान एब रओोगुण अधान भोजन निरामिप, 
शुद्ध ओर योग्य माने जाते हैं । विद्यार्थी, विरती, यती, संन्यासी 
्रझचारी, विधवा आदि को सतोगुणी और गृहस्थ मात्र को 
रजोगुणी भोजन करने को धमेशास्त्रों की आज्ञा है । 


“रसाई” दो ही तरह की होती हैः-- 
(१) कची रसोई। 
(२) पक्की रसोई । 


इनके अलावा खाद्य पदार्थ अनेक प्रकार के होते हैं जिनमें 
पहिला दर्जा मिठाई का 'आता है। वह कौन सा प्राणी होगा 
जिसकी जबान से “मिठाई” को शब्द सुनकर खाने की तबियत 
न चली हो । राजा से लेकर रंक तक “मिठाई” के पीछे हैरान 
रहते हैं । ' मिठाई” के लिये बचपन में, लड़के किस तरह रो रो 
या हँस हँस कर पैसे मांगते हैं. यह एक घर घर की बात है । 
भारतवर्षे के अधिकांश मेले “मिठाई” की बिक्री पर ही चलते 
है । मिठाई के बाद, “खटाई” और “तिताई” अथवा “खटाई 
तिताई ' का दर्जा आगा है जिन्हें इम स्पष्ठ भाषा मे “अचार” 
या सुरन्वा कह सकते है । 
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कच्ची रसोई 


कच्ची रसोई का आरम्भ मनुष्य जाति ने कव और केसे 
किया ? यह आज की वात नहीं है। अवश्य ही सहस्रां वर्ष की 
पुरानी बात है, तब कहते है, मनुप्य भी पशुओं की भाँति जङ्गलो 
में रहता था ओर जङ्गली भोजनका उपयोग करता था। कालान्तर 
में चलकर मनुष्य जाति ने पशुओं और फलों का आसरा छोड़ 
कर 'अन्न' उपजाने लगा और अन्न को अपना प्रधान खाद्य 
चनाया । कञ्ची रसोई अन्न से ही तेयार होती है । अन्न को पहिले 
कट, पीस तथा दल कर तयार करते है, फिर उसे अधिकाश मे 
पानी और आग को सहायता से पक्रा कर खाते हैं । इसी भोजन 
को कच्ची रसोई कहते है । 
ची रसोई से भी घी, तेल, मसाला, निमक, हल्दी, 
फूल, शाक आदि शामिल किये जाते हैं, परन्तु जल का 
भोजन मे विशेष हाथ रहता है और जल का संयोग पाने से ही 
ये 'कच्चे? कहलाते हैं । साधारण रूप में जल से तैयार भोजन 
को ही “कच्ची रसोई” कहते हैं । 
ची से पकाया हुआ मोजन “पक्का” कहते है । कही २ 
साधारण तेल और वनस्पति-तेल ( वेजीटेचुल आयल ) से पके 
भोजन भी पक्के माने जाते है, परन्तु मेरे समुदाय # मे तेल से 
प्राये भोजन--यथा तेल को पूड़ियाँ, मिठाई भी 'कच्ची' रसोई 
के अन्तरगत आजाती हैं । 


1 


का सीन ता 


त त A 
सरयूपारीण ब्राह्मण समुदाय-इस समुदाय के ब्राह्मण बस्ती, गोरख- 


पुर, सरयूपार के जिले, अ्तापगढ़ प्रयाग तथा कही २ मध्यभारतमे बसे है 
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चांवळ 


चावल के भीजन में विशेष स्थान है। उत्तर भारत 
ओर दक्षिण भारत के अधिकांश लोग चावल का उपयोग करते 
हें। चावल निम्न लिखित अन्नों से कूटकर तैयार किया 


जाता है। 


१ 
चे 
३ 
४ 
श 
६ 
७ 
ऽ 


६ 


धान 

कोदो 

सामा, सांवा 
कांगुन ( टांगुन ) 
छ फल्न 
जीरा 

चेना 

बथुआ आदि । 


खाने के काम से अधिकतर ऊपर के प्रथम चार अज्नों 
का चॉबल बची जाता है। इन चार में व्यापकता केवल धान 


को ही प्राप्त है। 


घान की फसलें दो बार तेयार होती हैं। एक फसल 
कार ( आश्विन ) में और दूसरी मागेशिर ( अगह्न ) मे होती 
है। अगहन में तेयार होने वाले धान को अगहनी, जड़हन, 
तथा साठी नाम से भी पुकारते हैं। जिस तरह हिन्दुस्तान में 
हजारों जांतियां बसती हैं उसी तरह हजारों प्रकार के धान होते 
हैं| इन किस्मों के नाम अलग २ होते हैं जिनके विपय में व्यापक 
जानकारी किसानों को ही हो सकती है.। 
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अपने तरफ देहरादून, वांसी, पीलीभीत के चॉबल उत्तम 
माने जाते हैं। वन्सपति, हंसराज आदि उत्तम चॉवलो के 
नाम हैं । 

चाँबल तैयार करने की विधि:--चाँवल कूटने के वाद 
छिलका रहित तेयांर हुआ ( विशेपतः स्वेत वर्ण ) पदाथ कहलाता 
है । जो चॉवल ओखल ( देशी ढंग का ) से तैयार होता है, वही 
मीठा होता है। मील का तैयार किया हुआ चॉवल निररा, 
स्वादहीन, शक्तिह्दीन होता है। 

कुछेक धान ऐसे होते हैं जिनका साबुत चाँबल आसानो से 
छिलके छोड़ देता है, परन्तु ङुषेक घान ( मध्यम जाति वाले ) 
ऐते होते है जो यदि विना पानी मे उवाले कूटे आयं तो चाँवल 
ठुकडे टुकड़े हो जाते हैं। ऐसे घान एक वार उचान कर सुखाये 
जाते हैं फिर कूटे जाते है। इमसे वे आसानी से छिलका छोड़ 
देते हैं, परन्तु ये चावल जरा सा पीला रंग लिये उतरते है और 
खाने में केवल पेट सरने का काम करते हैं इनमे ओर कोई गुण 
नही होता | इसे गरीव लोग खाते हैँ । 

नये ओर पुराने चाँवलः - अधिकांश लोग पुराना चॉवल 
ही उत्तम सममते हैं । जो चाँवल जिनना ही पुराना होगा वह 
उतना ही मोठा होगा, परन्तु इससे यह न समझना चाहिये कि 
सी बपे का पुराना चाँवल सौगुना मीठा होगा । चॉवल अधिक 
से आथिक पांच वर्ष का पुराना उपयोग के काबिल होता है। 
पांच वर्षे से पुराने चॉवलो मे ओर कमी कभी इससे भी पहिले 
के चाँवलो मे कीड़े पड़ जाते हैं जिससे सुस्वादता मे कमी पड़ 
जानी है । नये चॉवल यद्यपि पक्रते समय चिन्न विशेष सतक रहे, 
लुबदी का रूप घारणकर लेते है | तथापि उसमे जो मिठास रहता 
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है बह मिठास एक विशेष स्वाद देवा है। पर अधिकांशत; पुराना 
ही चाँवल ही वतेने में आता है। ' 


उत्तम और मव्यमः--जो चाँवल पतले सुगन्वि-युक्त . 
तथा दीखने मे' सुघड़ दीखते हैं वे उत्तम होते हैँ। मोटे टुकडे- 
टुकड़े छोटे अत्यन्त पीले या भूरे चाँवल मध्यम जाति के 
होते हैं । 

NEN 
पाकावाचः- 

नथा चावल खोलते पानी मे ही छोड़ना च'ढिबे। उसे 
पकाते समय चोड़ी करछुलसे दो तीनवार चलातेभी रहना चाहिये 
यदि ऐसा न किया गया तो वरतेन की पेंदी मे चॉत्रल लग 
जाता है ओर लुव्दी की वजद्द से ऊपर का पानी ऊपर ही रह 
जाता है । नया चॉवल का मांड़ निकालना जरूरी होता है । 
इसलिये पानी के परिमाण का विशेष सतकंता को आवश्यकता 


नही। फिर भी एक्र माग चॉबल ओर दो भांग जल देना 
चाहिये । नया चाँवल जल बहुत सोखता है। 


पुराना चॉबल पकाते समय पानी के परिमाण को टीक 
रखने की आवश्यकता पइती हे। यदि माँढू निकालना हो तो 
एक दिस्सा चॉवल और तीन हिस्सा जल रखना चाहिये | 


भात दो तरह से जल मे' पकाते है। एक तो अव वर्नन का 
पानी खोलकर भाप छोड़ने लगता है, तब चॉवल वाद को छोड़ते 
हैं। दूसरे चॉत्रल और शीतल जल साथ साथ चल्दै पर चढ़ाते 
हैं। शीतल जल साथ साथ मिलाने पर मॉढ़ पसाने की आब- 
श्यकता नहीं रहती ओर उत्तम “मात” बही है जिसका मोड न 
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निकाला जाय | चाँबल की सतह से यदि जल डेढ़ गिरह ऊंचा 
रखा जाय तो मोँढ नहीं निकलेगा | 


एक तीसरा प्रकार भी भात बनाने का है। ऐसा भात 
पकाने के लिए कभी कभी दो घण्टे पहिले ही चाँवल धोकर 
तैयार कर लेते हैं। घुला हुआ चाँचल एक ढीली फ्लेटली म बांध 
देते हैं। फिर खौलते बरतन के मु'ह पर वह पोटली रख देते है । 
करीव ५-७ मिनट तक भाप का ताव देने के वाद, पोटली के 
चॉवल को खोलते अल मे डाल देते है' | दो मिनट तक उसमें 
पकने के वाद ही मॉढ़ निकाल देते हैं, फिर आग पर वर्तन रख 
करके तुरन्त उतार लेते हैं। इस ढंग का पकाया चॉवल अलग 
अलग रहता हे। कोदो का सात इस ढंग से पकाने पर वड़ा 
उत्तम तेयार होतां है। 


आग से अलग करते हीं पके चॉवल मे घी डाल देने से 
स्वाद मे उत्तमता आ जाती है और रंग निखर आता है । गुलाव 
या केबड़े के इतर की दो-तीन बुँद पांच सेर चोवल तक के लिये 
पर्याप्त होता है, लोग दाबतो मे परमे जाने बाले चॉवल को 
सुगन्धित करने के लिये ऐसा करते हैं। 
उपर सादा भात बनाने की विधि दी गई है । भात निम्न 
लिखित प्रकार के होते है:-- 
(१) मीठा सात । 
(२) नमकीन भात । 
(३) केसरिया मात। 
(४) खीर। 


C 
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मीठा भात । 


यह आत उत्तम चाँवल का ही अच्छा होता है। 


परिमाण । 


अश चाचल ( घुला ) । 
अ'श घी। 
अ श॒ शक्कर । 
अ'श जल शीतल । 

सब भिलाकर एक साथ आंग पर चढ़ाबे। आंच मन्द , 
होनी चाहिये | 

चिठी \ 

नमकीन भातः--इसकी विधि ठीक सादे भात की सी है ` 
जो नमकीन वनाना हो तो एक सेर चॉवल पीछे ऐसे भर नमक 
सफूफकरके छोड्‌ देवे । 


केसरिया भात । 


सादा भात को तरह चॉवल पकावे । जब पर्याप्त पानी 

रहे तभी दो सेर चॉवल के लिये ६ मांशे केसर तरल करके डाल 

दवे । मीठा करना हो उपर लिखे मुताविक शक्कर मिला देचे, घी 
क के जावित्री डाल दे | यह साधारण मीठा होगा । 


विशेष केसरिया मीठा भात के लिये इस विधि से 
पकावेः-- 


SAN AS ००५७ 


१-आध सेर तींन वार का जल मे धुला चाँवल। 
२--तीन पाव जल शीतल | 
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३--केशर चौथाई तोला से कुछ कम, केसर कम हो तो 
हार-सिंगार फूल की डंडी भी पीला रङ्ग चढ़ाने का काम देती है । 


४--एक तार की आधसेर चासनी चौडे वरतन मे आधपाव 
के अंदाज़ घी चढ़ावे लॉंग और छोटी इलायची का वधारा दे । 
फिर केसर को तरल करके डाल दे और साथ ही चाँवल भी । 
चॉवल को बघार करके जल डाल दे जब चॉवल अधपक हो 
ज्ञाय तब उतना ही घी और डाल दे । जव बुद्बुदांहत होने 
लगे तब उसमे सूखे मेवे कुतर कर डाल देवे । फिर उतार कर 
जमीन पर थोड़ी सी आग फंज्ञाकर रख दे | एक कागज्ञो नीथू 
निचोड़ देने से स्वाद मे एक नया रस आजाता है। 


खीर का प्रकरण आगे दिया जायगा ¦ 


एक प्रकार का भात “महियांवर” कहलाता है | यह भात 
निमक-मठा ( छाछ ) हल्दी के संयोग से बनता है । खाने मे 
नमकीन स्वाद देता है । साडे चॉवल की तरह पकाते हैं, आधा 
ज्ञल डालते हैं, जब चाँबल अवपक होजाता है । तव मठा डाल 
देते है। निमक और तरल हल्दी वाद को मिलाते हैं । 


Ss nn Vi pan 


खिचडी । 


चाँबल, दाल को एक ही बरतन में साथ साथ पकाने से 
जो पदार्थं वनकर तैयार होता है, उसे खिचडी कहते है। 
खिचड़ी आप किसी भी दाल से तैयार कर सकते है ! स्वादिष्ट 
खिचड़ी उइद्‌ या अरहर की दाल की होती है। जाड़े की ऋतु 
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में पौप मास में जो संक्रान्ति पड़ती हैं, उस दिनं खिचडी का 
"~ ¢ 

विशेष माहात्म्य मामा गया है, उस दिन खिचड़ी खाई भी जाती 

है और दान भी दी आती है। 


सादी सिचड़ी-बीमार के लिये मू'ग की खिचड़ी बहुधा 
दी आती है । सादी खिचड़ी बनाना एक साधारण बात है, इसे 
सब लोग जानते हैं। 


विशेष सिचडी--दाल चॉवलों को अलग शीतलं जलमें 
धोकर रखदे । दोनों को अलग अलग जीरे का बघार देकर 
छौक ले, फिर गरम मसाला डालकर शीतल जल तीन गुनां 
छोड़कर ढेंकदे । ऐसो खिचड़ी भू'ग, उड़द की दाल, हरी मटर 
की दाल, हरे चने की दाल, नये आलू की छोटी छोटी टुकड़ी, 
सोया मेथी का शाक आदि के संयोग से अधिक स्वादिष्ट होती 
है। हर दशा में इन पदार्थों को पहिले लोंग और जीरे फे वघार 
के साथ घी में खूब भूने, फिर जल डाले । बार-बार चलावे । 
खिचड़ी में अदरक डॉल देने से स्थाद में बृद्धि हो जाती है । 


खिचड़ी खाते समय नीयू का रस, ताजो भूली, ताजी 
खट्टी दही का संयोग होने से भोजन पर्याप्त प्रियकर हो जांता है । 


| 
त्राजरा, ज्वार, मक्का आदि का भी मात होता है, , परन्तु 

इनका “भात” अधिकांशतः रारीब लोग खाते हैं । 
भात गेहूँ और जो का भी होता है। गेहूँ और जौ को 
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कच्चे पानी में, ओखली में कूटते हैं. जिससे उसका कड़ा छिलका 
छूट जाता है । कूटने के बाद ही धूप में फेला देते हैं । जब थोड़ी 
सी धूप लग जाती है तब फिर कूटते हैं। ऐसा करते ही छिलका 
या भूसी दूर हो जाती है। उसे फिर हल्की चक्को मे दलिया 
कर डालते हैं। यह दृलिया ही चॉवल का रूप धारण कंर 
लेती है । 


जब की दलिया का “भात” बड़ा हल्का होता दै) जिन्हें 
कोई चीज़ नहीं पचती हो उन्हें जब को दलिया का भात अवश्य 
पचेगा । इसका गुण शीतल होता है ओर यह पेट की दाह को 
बुमाकर शीतलता देता है । अ्येष्ठ की जलती गरमी में यह 
अधिक लाभकारी सिद्ध होता है । 


चबल या भात तीन तरह के होते हैं । सादा, मीठा 
ओर नमकीन । सादा चाँवल और नमकीन चॉवल पानी मे 
पक्रता है। नमकीन चाँवल में नमऊ भिल्ला देते है, उसे रङ्गीन 
करने के जिये केसर डाल देते हैं । ` 


मीठा भात और दो वस्तुऐ' हैं। मीठा भात चीभी या 
गुड़ के रस मे पकाया जाता हैं । या कच्चे पानी में पाक्रते ससय 
ही उसमें शक्कर सिल्ला देते हैं। उसे भो रङ्गीन करने के लिये 
केसर मिलते है । इस भाव को अधिक स्वादिष्ट करने के लिये 
घी से भून लेना चाहिये । 

खीर का प्रकरण आगे दिया आयगा ! 

एक चॉवल ( फलहारी ) कहलाता है, जो अन्न में नहीं 
शामिल किया जाता है। ब्रत के दिन इस चॉवल को पकार 
खाया जाता है। यह चॉवल भी अन्य चॉवलो को तरह पकाया 
जाता है । इसे कहीं ( पसोही ) कहीं ( फसही ) कहीं ( तीनी ) 
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कहीं ( करगा ) कहते हैं। यह घान से बनता है। इसका पौधा 
गहरे जल में होता है । जब धान की बाल हरी हरी रहती है, 
तभी दुस-दूस पौधों को एक मे गू'थ कर बांध देते हैं और धान 
की वालों को भी लपेट कर बांध देते हैं। यदि ऐसा न किया 
जाय तो उन बालों के दाने पकते ही टूट-ठूट कर गिरने लगते हैं। 


तहरा । 


तहरी को एक प्रकार की “ खिचड़ी ” सममिये । 
५ खिचड़ी ” के अथ हैं ज्ञिसमे बहुत सी चीज़ें शामिल हों। 


खिचड़ी जब हुई तब चाहे दो चीज़ को मिलाकर बनाइये 
या चार या एक दजेन वा एक कोड़ी चीज़ें मिलाकर बनाइये । 


तहरी का संयोग यों किया जाता दै! ' 


( १) चाँवल--शाक, सब्जी । 

(२) चॉवल--बडी । 

( ३) चॉवल--मुंगौड़ी । 

(४) बाँवल और हरी मटरी | 

(५ ) चॉवल और हरा चना । 

(६) चॉवल ओर शाक सब्जी, बड़ी, मुगौडी, इरी 
मटरी और हरा चना सब एक साथ 'सबै धर्म सम्मेलन? करके । 


तहरी के लिये चॉवल उत्तम राशि का होना चाहिये! 
मुगौडी या वड़ी के संयोग से यदि तहरी बनानी हो तो उन्हें 
भिगो देनी चाहिये । 
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सजी या भीगी मुगोडी-वडी को घी मे मेथी, मिरचा, 
जीरा और हींग का वघार देकर भून लेना चाहिये और धुले 
हुए चॉवल को भी । जब ये मुन जावें तच इनमें बाद को गरम 
पानी छोड़ देना चाहिये । इसके पकाने से आध घंटे का समय 
लगता है। गरम मसाला तो आप डालेंगे ही। 


रोटी । 
आवश्यकता पडने पर सभी अनाजों की रोटी घन 
सकती है । घान, कोदो की भी रोटी होती हि परन्तु इनका 
आटा तेयार करने के पहिले इनका चॉवल नेयार किया जाता 
है, फिर आटा, परन्तु जेसी रोटो गेहूं. जो, वाजरे, चने, मटर 
की होती है, वसी इनकी नही होती । 
शर्वोत्तम रोटी गेहूँ की होती है । इसे अमीर और गरीव 
सभी चाहते हैं । 


रोटी से पहिले आरा तैयार करने की विधि सुनिये ! 


आटा हाथ की चक्की का प्रथम श्रेणी का होतां हे, फिर 
उन्डी चक्की और उसेके बांद गरमो चक्की अथवा मील का । 

(१) गेहूं को पहिले शीतल जलसे भिगो दीजिये । कम 
से कम चौबीस घटे भिगोइये, फिर छानिये । कडी धूप मे फेला 
दीजिये । खूब सूखने दीजिये । यहाँ तक कि दोत से कुचलने पर 
चिपटा न हो, तब पीसने को दीजिये | 


(२) गेहं और पानी एक साथ ओखल मे कूटिये, थोड़ी 
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देर तक कूटते रहने से छिलके छूटने लगेंगे। ओखल से निकाल 
दीजिये। धूप मे फेलाइये । जब वह खूब सूख जाय तब फिर 
सूखा कूटिये | इस तरह सूखा करके कूटने से छिलका अलग 
हो जांयगा । सूपकी सहायता से छिलके को उड़ा दीजिये । फिर 
चक्की मे दीजिये। इस दूसरी विधि से तैयार किया गया 
आटा बहुत उत्तम होता है । रोटी में लोच, स्वाद, मुलायम पन 
आजाता हैं। पूडी बनाते समय घी कम सोखता है। पूडी काफी 
समय तक मुलायम रहती है और गेहूँ सा रङ्ग रखती है । जौ 
का आटा इसी ढंग से प्रायः तैयार होता है। 

परन्तु आज कल तो यह देखा आता है, कि गेहूं बाज़ार 
से लेकर तुरन्त मील में डलचा दिया जाता है । ऐसा आटा 
स्वास्थ्य या धार्मिक किसी भी दृष्टि से उत्तम नहीं कहा जा 
सकता । [ 

आटा तैयार होने के बाद गू धने की बारी थाती है। 
आरा गू'घते समय “कप्रवख्ती में आटा” गीला न होने पावे, 
इसका भ्यान रखना चाहिये । जल थोड़ा २ डालना चाहिये 
आटा खूब गू'घना चाहिये। इतना अधिक गूघना चाहिये कि 
थालो लेकर आटा उठ आये । कड़े आरे की रोटी फट जाती है, 
इतनी फूलती नही । मुसलमानी होटल बाले बड़े ढीले आरे 
से रोटी पकाते हैं, जैसे ढीले आटे से साधारण गृहस्थ रोटी 
नहीं पका सकते है । वे खभीर उठे आटे से बल्कि यो कहिये 
मंदे से रोटी पकाते है । तवा उल्टा करके पकाते हैं और तन्दूरे 
मे पकाते हुँ । 


रोटी सीघे या उलटे तबे पर, अङ्गारों पर विना तवे की 
सहायता से, वेन्दूरो ( पंजाबी ढंग कै चूल्हे जो भड्भूजो के 
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सांड को तरह होते हैं । उन पर पकाये जाते हैं। अग्रोजी फेक 
आदि भट्टियों मे पकाते हैं। स्टोब पर कच्ची रोटी ठीक नहीं 
पकती । पत्थर के कोयले पर अल जाती है। कभो २ धु एदार 
पत्थर के कोयले पर फुलाई हुई रोटी कइबी हो जाती है। 


हल्की या पतली, मोटी या छोटी जेसी भी रोटी पकाई 
जाय। इस बात को ध्यान रक्खा जाय कि वह खूत्र पकाई जाय 
कच्ची या हरी न रहे। इस सम्बन्ध मे एक कहानी लिखदेची 


पर्योप्त होगी । 2 
एक बुढ़िया का लड़का चला परदेश कमाने। किसी ने 


कहा, रम्मू मेरे लिये परदेश से कपड़े लाना, किसी ने मिठाइयां 
मॉगी, किसी ने गहने किसी ने कुछ और किसी ने कुछ । बुढ़िया 
ने कहा--बेटा मेरे लिये रोटियो के जले छिलके लाना । बेटा 
गया परदेश । रोज रोटियां पकाते समय खूब जलाता, ताकि 
अधिक से अधिक जले छिलके निकलें । जव कमाकर घर लौटा 
तो मा के सामने दोवोरे जले छिलके रख दिये ' माता ने पुत्र को 
हृदय से लगा लिया। बेटे ने जले छिलके की ओर संकेत किया, 
मा ये तेरे लिये हैं तूने मुझसे मांगे थे। माँ ने कहा,वेटा ! उन्हे 
रखदे । बेटे ने पुछा मा किस लिये तूने इन्हें मँगवाया था । माने 
पुत्र के उमड़े हुए गालो पर हाथ फेरते हुए बताया बेटे ! जिस 
लिये मैंने मगवाया बरद मनसां मेरी पूरन हुई । तू स्वस्थ्य रहे, 
खूब पकी रोटियां खाये । इसी लिये मेंने जले छिलके मांगे थे । 


कहने का तात्पर्यं यह कि रोटी जल जाय, परन्तु कच्ची 


हे । 
पतली रोटी को पतले तवे पर न पकाना चाहिये पतले 
तवे पर पकाई हुईं मोटी वा पतली सभी रोटियां लय जाती है 


( ४८ ) 


५ CE ~ 0 क सह 
ओर कम फूलती हैं । माटे तबे पर मन्द अग्ति के सहारे अच्छी 
रोटियां बनती है । 


आटा गूध कर लोई काटी जातो है लोई को हाथ के 
सहारे गोल कर सूखा आटा ( परथन ) लगाकर चौके और 
येलन पर गोल और पतला किया आता है | चतुर सूपकार की 
रोड वृत्ताकर, समतल और सब रोटियां एकसी नाप व बजन 
की होती हैं । तवे पर दोनों वगल सेक कर मन्द आंग पर उन्हें 
फुलाया जाता है | प्रायः रोटियां दो हो परत फूलती हैं, परन्तु 
कभी २ तीन परत भी पड़ जाती हैं। जेसी गु'घाई और रोटी 
कः होगी, बसी ही रोटी भी पूलेगी। यह तो साधारण 
रोटी हुई 


इसके अतिरिक्त निम्न लिखित प्रकार की भी रोटियां 
होती है। 

( १) खमीरी । 

(२) पाव रोटी । 

( ३) डचल रोटी | 

(४) पनहदथी या दोहथी | 

(५ ) चाटी । 

( ६ ) मिस्सी । 

(७) बेरहई वा सादी कचाडी । 


खमीर तेयार करने की विधि-खमीर अधिकतर तात्पर्य 
है, खट्टापन हो जिसे अ'गरेजी में ( ऐसिड ) कहते हैं । जब आटे 
में खमौर, “खट्टापन या खमीर या एसिड,, उठ जाय तब वह 
खमीरी चन जाता है | सायङ्काल का शु'धा हुआ आटा प्रात 


( ४६ ) 


काल खमीरी हो जाता है । शीतकाल मे खमीर उठाने के लिये 
गरम स्थान पर रख देना चाहिये। विशेष खमीर बनाने 
की विधी । 

(१) एक पाव खौलाया हुआ शीतल दूध। 

(३) १ रुपया भर बवाशा | 


( ३) अठन्नी भर कुटी सोफ। 
(४) पाव भर गेहूँ का आदा | 


ये चारों चीजें साथ २ गू'धी जांय। पूरे बारह घण्टे 
चर्तन या कपड़े में पड़ा रहने दें । उपरान्त इस गु'थे हुए आटे 
का ऊपरी भाग अन्शा. अलग करदे । भीतर के अ्र'श को थोड़ा . 
दूध मिला कर फिर गूँघे । इसे भी १२ घंटे रक्खे | इस तरह कम 
या अधिक मात्रा मे खमीरी रोटी के योग्य आटा तैयार होता 
है । शीतकाल मे बारह घटे के अलावा चौबीस घटे का समय 
लगता है। 

पाव रोटी और डबल रोटी की वात “अंग्रेजी पाक- 
विधान” अध्याय में लिखेंगे । 

पनद्दथी या दोहथी मोटी रोटियो को कहते हैं, यह गेहूं 
की भी बनती हैं, परन्तु अधिक तर यह चना, मटर, या मिस्सी 
( मिश्रित-अन्न ) की ही बनती है। यह खाने में मीठी और वल- 
कारक होती हैं । मन्द २ अग्नि पर इसे-देर तक उलट पुलट कर 
सेकना चाहिये । निमक, मिरच, डालने से इसका नमकीन रूप 
भी हो जाता है। यह चौके और बेलन के सहारे नहीं बल्कि 
दोनों हयो के ही सहारे पानी लगा लगाकर फेलाई जाती है। 
इस रोटी का भी मध्यम तबा ही होता है। 


( ४० ) 


बाटी--बिना मध्यम तवा के ही नङ्घी आग पर पकाई 
जाती है। गेहूँ के कड़े आंटे की होती है। छोटी और मोटी होती 
है, लोई के रूप की है। बाटी 'सांदी' और “ भरी ' दोनों 
बुनती हैं। , | 


सादी बाटी-दाल, दूध, घी ओर राक्र से खाई जाती है । 


चाटी को आग पर पकाते २ नाल कर लिया आता है। 
यह अधिक तर कंडे की आग पर ठीक होती है जब यह लाल 
हो जाती हे तब आग के तले ऊपर रख कर ढक देते हैं जिससे 
पक कर फट जाती है। जो वाटी न फटे उसे कच्ची समभनी 
चाहिये । गरम २ बाटो की राख झाइ कर उठे थी में 
डुचा देनी चाहिये, यदि डुबाने भर को घी न हो तो चुपड़ देना 
ही पर्याप्त है। 


मरी बाटी=लोई रूप में जब बाटी रहती तभी उसमें 
गड्ढा करके वेसन, आलू का भरता, या अरई का भरता, पीठी 
आदि मसाले से संयुक्त करके भर वेते हैं। पीठी, बेसन, सब 
भरता रूप में तैयार कर लिया जाता है। निमक मिच मसाला 
सिला दिया जाता है । कड़का तेल में भरते सें डाला जाता है। 
यह 'भरी बाटी' भी उपयुक्त प्रकार से पकाई जाती है। 


बाटी के साथ दाल और दाल भो मसाले दार होनी 

चाहिये । 
काशी, अयोध्या, मधुरा, प्रयाग आदि की परिक्रमा में 
बाटी दाल की बहार अपना एक विशेष -स्थान रखती है। हाँ! 
' और दाल झुम्हार के बनाये मिट्टी के वरतन में पकानी चाहिये । 


(५१) 


मिस्सी = मिश्रित शब्द्‌ का अपभू'श है किसी भी दो 
अन्नो को मिलने से मिश्रित या मिस्सी रोटी बन सकती है। 
साधारण तयाः गेहूँ चना, गेहूँ मटर, जो चना, जो मटर, गेहूं 
अरहर की मिस्सी बनती है । स्वादिष्ट गेहूँ और चने की होती” 
है । इनकी 'साधारण' और 'पनहुथी, दोनों पकती हैँ । मिस्सी ' 
रोटी नमकीन अधिक अच्छी होती है। मिस्सी रोटी मे गेहूं के' 
आटा की ही अधिकता होनी चाहिये अन्यथा साधारण रोटी की 

_ 6) नहीं बन सकती, फट जायगी । 

विर्‌हुइ' या सादी कचौड़ी-बाटी की तरह तवे पर 

पकती है । 


बाजरे की, मटर की, उवार की, मका की, रोटियों के. 
लिये आटे को तुरन्त गरम जल मे गूं धना चाहिये, खूब गने ' 
पर ही आटा मुलायम होता है । इनसे प्राय: मोटी पनहथियाँ 
ही चनती हैं, इन्हें गरम २ खाना भी चादिये, ' अन्यथा इनका 
खाना “पहाड़ तोड़ना' हो जाता है। बाजरे की रोटी 'नये गुण से ` 
अन्य मोटी रोटियां, पालकी सोये या चोलाई के साग के साथ 
खाने से अच्छा जुज रहता है । 


जिन्हें रोटी ही खाने की इच्छा हो और कोई अन्न जिन्हे . 
न पचता हो, जिन्हें पेट में गर्मी मालुम होती हो उन्हें जोष,की , 
रोटी खानी चाहिये । जिनका स्वास्थ्य इस योग्य न हो कि वे,, 
साधारण जौ की भी रोटी न पचा सकें उन्हें जौ का आंटा इस ` 
भांति तैयार कराना चाहिये । 


जौ को शीतल जल से खूब कूटना चाहिये जब भूसी या 
छिलका छोड़ने लगे तब ओखल से बाहर करके हवा मे फैला 


( २) 


देना चाहिये। जव थोड़ा सा सूख जाय तव भड़भूजे के यहाँ 
थोड़ा सा भुनवा लेना चाहिये | फिर कूट कर भूसी अलग करवा 
देना चाहिये | इस तरह जो गिरी निकले उसके आटे की रोटी 
चनवानी चाहिये । भड़भूजे से भुनवाते समय यह खयाल 
रखना चाहिये कि वह इतना न भूने जिससे बह चवेने की तरह 
खिल जावे । केवल एक हल्का वाल डाले । 


सिंघाड़े की और फाफइ की रोटी होती है। जो लोग 
त्रत रखते हैं और अन्न नहीं खाना चाहते हैं बे ऐसी रोटी खाते 
हैं। इस आंटे को भी गरम जल से गू घना “चाहिये और तीन 
हिस्से मे एक हिस्सा अरबी, असूइया भुइ्या का भरता मिलाना 
चाहिये नहीं तो आठे में लसी न आती है | इनकी पूडी और 
सादी रोटी इसी तरह आंटा ग'ध कर बनती हैं । 


रोटी खाना पंजाबी जानते हैं, वे लोग प्रायः तंदूरे में रोटी 
बनाते हैं, जैसे इधर भड़भूजे भाइ रखते हैं उसी रूप का तँद्रा 
भी होता है। आंटे को थोप कर रोटी फेलाई आती है फिर तंदूरों 
में सतह से सटादी जाती है। कहते हैं तंदरे को रोटी कच्ची 
नहीं रहती, तंदूरों में डालने के वाद लोहे का गज" नुमा सलांगों 
से रोटी वाहर निकाली जाती हैं | तंदूरा भट्टीचुमां चूल्हे की कहते 
है । पञ्जाब “रोटी का छूत कम मानते हैं। गांव भर में एक 
तंदूरा होता है । वही सव की घर की औरतें आंटा गू'थ कर 


१७ 


ले जाती हैं और रोटी पकवा कर ले आती हैं। 


क उ अपरमाननक तनमन, 


[ २३ ] 
दाल । 
निम्न लिखित चीजों की दाल होती है । 


उभ "बाट 


( १) अरहर, रहर 

(२) उड़द | 

(३) मटर ( कई तरह की होती है) 
(४) चना! 

(५) मसूर । 

(६) मोठ 

(७)मूग। 

(८) अकसी 1 


दाल दो तरह की होती है । 


{ १) छिलके दार। 
(२) बे छिलके की । 


दाल दो प्रकार से तेयार की जाती है । 


(१) कच्चा दल कर | 
(२) थोड़ा सा भून कर दलने से १ 


(०४ ) 


छिलके दो तरह से दूर किये जति हैं:-- 

(१) कच्ची दली दाल को पानी में भिगो देते हैं, फिर 
१०-१२ घंटे बाद सल-मल कर धोते हैं। ५ 

(२) तेल पानी एक में भिलाकर दाल को मलते हैं, 
फिर रात भर ओस में ढंक कर रख देते हैं। धूप होन पर धूप 
दिखाते हैं, सूखने पर ओखल में कूटते हैं' । इस रीति से भी 
छिलका अलग हो जाता है । 


रोटो तो बिना दाल के खाई भी जा सकतीं हैं, परन्तु 
चॉवल बिना दाल के नहीं खाया जा सकता । 


०९ (५ ही 
बनाने का वार्षः 
दाल अरहर की - अरहर की दाल गाढ़ी या पतली जैसी 
बनानी हो, उस मिकदार से पानी खौलना चाहिये । इसल्षिये 
पानी का परिणाम ठोक बताया नहीं जा सकता । दाल को यदि 
बढ़ाना हो तो गरम पानी ही डालना चाहिये। शीतल नही- 
पानी खौलना, दाल छोड़ना, निमक, हलदी छोइना, साधारण- 


तया सब लोग जानते हैं--इसलिये इसके विस्तार की विशेष 
आवश्यकता नहीं । 


दाल बही अच्छी होती है, जो आरम्भ-से लेकर अन्त 
तक एक “पानी? में पकती है । दाल पकाने में कुछ विशेषता नहीं 
है विशेषता है छोंक लगानेमें कहतेहें नबाब बाजिदअलीशाह का 
बावरची अशर्फी से दाल की छोंक लगाया करता थां। 


“अशर्फी से दाल छौंकना?-आज कल अतिशयोक्ति 
समझो जातो है, परन्तु वह अतिशयोक्ति नहीं सत्य है--कहते 


( » ) 


हैं कि किसी चाटुकार ने नबाव साहव के कान भर दिये कि 
आपको बावरची “बेवकूफ” बनाकर रोज एक अशर्फी ठग 
लेता है। भला कहाँ अशर्फी से दाल भी छोंकी जाती है। 
नवाव थे कान के कच्चे | आगये कहने में | चल पढ़े रसोई 
खाने में | पूछा -ओ वाबरची ! अशर्फी से तू दाल किस तरह 
. छोकता है । वाबरची मामला समझ गया । उसने नवावसाहच 
को सांथ लिया और वावरची खाने के एक कौने में ले गयां। 
दाल छक जाने के बाद अशर्फी वहाँ डाल दी जाती थी । सव 
की सव वहाँ पड़ी थी। दवाव से वावरची ने कहा हुजूर हाथ 
लगाकर देखलें, नवाब ने देखा-सत्र अशार्फियॉं राख रूप में 
पड़ी थीं, छुते ही टूट कर राख हो गई'। रसोईकार चतुर 
रसायनिक भी होता है- अव वह किस विधि से उन अशर्फियो से 
दाल छौंकता था और क्योंकर वे अशर्फियाँ अपना सारा तत्व 
दाल से छोड़कर केवल राख मात्र रह जाती थीं--खेद है यह 
बिधि लेघक को नहीं मालूम, परन्तु लेखक उस विधि मे 
विश्वास रखता है -आपने भी सुनां होया कि हिकमत ओर 
आयुर्वेदिक विधि में सोने को मारकर “भस्म” बनाया जाता है । 


हां तो दाल छोंकने के लिये-हींग, घी, तेल, जीरा, 
लॉग, इलायची, तेजपात, मिरच आंदि का उपयोग होता हे। 
साधारण छॉक घी, मिरचा ( लाल ) या तेल या लाल गिरचे 
का लगता है। जाडे के दिनों में सरसों के तेलःका छाक घी से 
कम गुण कारक नहीं होता । गुबरातो लोग दाल मे घी के 
स्थान पर तेल ही मिलाते ६ । 4 

घी जव क्रल-कलाने सगै तब हींग, मिरचा; जीरा, लौंग 
इलायची उसमे डाल देनी चाहिये । जव ये सब जल कर लाल 


( ५६ ) 


होजावें, तब दाल पर तेज के पत्ते बिंछाकर उन्हीं पर खीक्षता 
घी छोड़ कर तुरन्त ढक देना चाहिये । 


छौंक लगाने के लिये ऊपर दिये गए मसाले के अतिरिक्त 
व्याज और लहसुन भी विशेष छोंक उपक्रम है। प्याज को 
कुतर कर घी में खूब लाल कर लेना चाहिये, तब छौंकना . 
नाहिये । इसी तरह लहसुन भी । 


इस तरह का छौंक केवल अरहर ही नहीं, वरन दर 
प्रकार के दाल में उपयोगी होता है। बिना छोकी दाल सवाद 
रहित होती है। 


उड़द की दाल-दिलके और- बे छिलके तथा खड़ी 
ही र रूप मे' तैयार होती है। उत्तम बे छिलके वाली 
ती है: 


पाक-विषि । 


दो बर्तन उपयोग मे' आते हैं । एक मे पानी खौलाते 
रहिये । दूसरे भे' घी और जीरे, मेथी, मिरच का वधारा देकर 
दाल को भूनिये । 


परिमाण-सेर भर दाल कै लिए १॥ छटांक घी । ' 
„छ १ झटांक गरम मसाला 
बराबर मिलाकर भूने-जब तनिक लालाई चढ़ने लगे 
खोलता जल छोड़कर ढक दे। जब पक जावे, तब थोड़ी अनुः 
सानतः तीन छुटोंक मलाईदार दहो डालि दे। इस दाल मे'थे 
मसाले पड़ते हँ:..... 


( १७ ) 


` धनिया है 

कीली मिचे | 

सोंठ | सव मिलाकर सेर पीछे १ छंटाक 
दालचीनी | 

बड़ी इलायची | 


- वघारा, जीरा, मेथी, राई। 
उड़द की दाल बादी होती है । यह ध्यान रखना चाहिये, 
अतः बार्दीपन हटाने के लिये वाकी घी तथा अदरक यां कसूम 
के बीज की पोटली बांध कर पकती दाल में डाल देनी चाहिये। 
साधारण अच्छी उडद की दाल का प्रकार उपर 
दिया गया है। अब विशेष प्रकार की उड़द की दाल की 


विधि सुनिये :-- 

सामानः- परिमाण 
१--उड़द की चिली दाल १ सेर 
२-~अद्रक १ इराक 
३- फेसर आधा तोला 
४--मलाई आध सेर 
४- मसाला ( जीरा, छोटी इलायची धनिया, मिचे, ) 

साधारण 

६--बादाम की गिरी आध पात्र 


मसाला पिसा हुआ दी । पहिले दाल को थी मे भूने फिर 
मसाला डाले तब गरम पानी, फिर अदरक, फिर केसर पक 
जाने पर मलाई मिलाकर जमीन पर आग फैला कर वरतेन ढक 


(x) 


कर रख दे । दाल तैयार दोजाने पर छोटी इलायची सफूफ कर 
हींग के संयोग से छौं% दे । , 


हरा धनिया और मेथी के पत्ते पकते समय मिला देने 
से और भी उत्तम तैयार होती हैं । 

अन्य सब दालों को सादी पकाने के बारे में सब लोग 
जानते हैं। मसालेदार तथा स्वादिष्ट बनाने के लिये उड़द, 
सू'ग, चना, मसूडु) हरे मटर या हरे चने की मींगी ही अधिक 
उपयोगी होती है । 


[रै करो 
कटी-और झोर । 
मैदा नुमा बेसन में अन्दाज से नमक और जीरे को 
सफूफ करके मिल्ञावे । शीतल जल डाल कर खुब फेटे । इतना 
अधिक फेटे कि कण कण मिल जाये । फेटे बेसन को थोड़ा सा 
पानी में डाल कर परीक्षा करे। यदि सतह से लगा रहे तो समभे 
कि फेटाई ठीक नहीं हुई । यदि उठकर उपर आजाय तो समक 


ले कि फेटाई ठीक हुई । तत्पश्चात पकोड़ी तले । घी या तेल जेसी 
रूचि या व्यवस्था हो उसमें पकौड़ी बनावे । 


फिर कड़ाही में तेल या घी डाले सेर भर के अन्दाज 
की झोर सुधा कढ़ी के लिए एक छुटाक घी या तेल पर्याप्त है। 
हींग, लॉग, तेजपाते का बघारा दे। मट्टा और वेसन ( आध 
सेर महो में आध पांव बेसन ) घोल कर कढाही में डाल दे। 
जब तक खोलने न लगे पास से न हटे चलाया करे अन्यथा 
फटने का डर रहता है । थोड़ी देर पश्चात्‌ अलग रखी हुई 
पवौड़ी दवा दवा कर छोड़ दे, फिर जमीन पर आग फैला कर 


( ४६ ) 


रख दे | अत्यन्त गरम गरम खाने पर उतनी स्वादिष्ट नहीं रहती 
जितनी ठन्डी होने पर रहती है। 


` कढ़ी में बेसन की ही पकौड़ी नहीं पड़ती है । अरवी के 
पत्तों की पकोड़ी, मू'ग की पकोड़ी आदिक मी बनती है। अरबी 
के पत्ते को पकोड़ी, पकोड़ी, प्रकरण में देखिये । 
मोर, कढी से कुछ पतला बनता है। मधुरां के चौवे लोग 
मोर के बड़े प्रेमी होते हैं, गोरखपुर वस्ती प्रान्त में बड़े के लिम 
भी मोर ही बनाते हैं। कोर को खट्टा करने के लिये कहीं खट्टी 
दही रौर कहीं आम, इमली की हरी या सूखी खटाई काम में 
लाते हैं । इसे भी कढी ही की भांति वनाते हैं और कढी से कुछ 
पतला और रसा से कुछ गाढ़ा हुआ करता है। रूचि का नमक, 
नमक, लाल मिच, मसाला डाल कर गरम मसाले का छौंक 
दिया ज्ञाता है । दो तीन उफान आने से पका सममिये । 
इसे पीतल या फांसे की कड़ाही मे च पकाना चाहिये न 
रखना चाहिये । 


मांस की पकौड़ियों की भी कढ़ी या झोर बनती है। इसे 
उसी प्रकरण मे लिखेंगे । 


कटी [ चावळ की ] 


चाचल पन्द्रह मिनट पहिले से घोकर रख दो। पाव 

चावल के लिए आध पाव घी-कड़ाही में डाल दो मेथीं, जीरा, 

खाल मिर्च, लौंग, हींग का तड़का दो । जव ये चोजें जल कर 

भूरी होजाय सेर भर मद्ठा और आघ सेर जल ( हल्दी घुला 

, हुआ ) मिलाकर घी में दूर से डाल दो । जब खौलने लगे तब 
चावल छोड़ दो । भात सॉ पक जाने पर उतार लो । 


(६० ) 


कटी [ पके आम की] 
खटमिद्ठे पके आम का पना ( रस ) दो सेर 
बेसन चने का पाव भर 


रस में आध पाव बेसन डाल कर खूब फेंटो काला नमक, 
काला जीरा, हींग भून पीस कर मिला दो । बेसन की पकौड़ी 
बना डालो | पकौड़ी को अलग रखते रहो । जब सब पकोड़ी 
तैयार हो जाय तो तब तड़का देकर रसे को छोंक लो । उसी रसे 
में सव पकौड़ियां डाल दो । 

Are A रो छ [0 
कढ़ी [ संतरे ओर फालसे की ] 

फलों का रस निकाल लो-अदरक का रस उस रस में 
मिला दो। फलों के सेर रस:पीछे आद्रक का एक छटाक रस 
डालो । जीरा, इलायची ( काली ) पीसकर रस में डाल कर 
रस को ऊपर की रीति पका कर पकौड़ियां छोड़ दी । 

[a __ [aN 
कढ़ी [ आवळे की ] 

आरवला कपेल्ा होता है अतः उसके कणैले पन को दूर 
करने के लिये उसे उबाल डालो । उबालने के बाद शीतल जल 
में छोड़ दो । जब आवले ठ'डे पड़ जाय तब गुठली निकाल दो! 
फिर चटनी बना डालो । इस चटनी में ( आध सेर चटनी अर 
पांव भर वेसन चने का ) बेसन डालं कर खूब फेंटों । इससे 
पकौड़ियां तलो, थोड़ा सा बेसन बचा रखो, इसी बेसन से 
घोल ( भोर ) तैयार करो । उपयु क्ति बघार देकर पकोड़ियों को 
छोड़ दो । खटाई, हल्दी, सफूफ मिर्च उपर से छोड़ दो । मन्दी 
आग पर पकाओ | 


( ६१ ) 
कढ़ी | सहिजन ] की । 


सहिजन की मुलायम तथा नवजात फलिया का सायंक्राल 
खुली छत या आँगन मे रख दो । दूसरे दिन प्रातःकाल धोकर 
उनको टुकड़े करो । सहिजन और उसी के तौल के घरात्रर वेसन 
लो। बेसन फँट कर पक्रोड़ियां तलो । सहिजन के टुकड़े को घी 
मे भूनकर पानी डालकर खूब पकाओ । पानी मे हल्दी, वेसन, 
गरम मसाले, दही भी छोड़ दो, जव सहिजन खव पक जाय, 
तब पकौड़ियाँ डाल दो | 


कढी ( हरे आम की) 


ऑबले की रीति से बनाओ, दही या अन्य खटाई 


मत डालो | 
कढी [ इमली की ] 


पकी इमली को पानी मे भिगोकर चटनी वनाओ । 
पकौडियो तैयार करलो | सेर चटनी के लिये पांव वेसन की 
पकौड़ी बनाओ । दो छराँक वेसन चरनी मे डालकर खूत्र 
मिलाओ । 

आध पातर घी में एक छटाँक खूब कडची लाल मिर्च का 
चघारा दो-फिर घोल कर उसी मे छौंक दो, जव घोल पकने लगे,' 
पकौड़ियाँ छोड़ दो । खाते समय एक छुटॉक शक्कर मिला लो । 


[ ६९ ] 
( खिचड़ी सुबासिनी ) 


सामान | 
बसन्ती चावल-- मूंग की धोयी दाल घी, 
मसाला, सूखे मेवे, पक्की शक्कर, हरा घनिया। 
मसालेः-काली मिचे सफेद जीरा तेजपात 
धनिया-- हींग -केमर 
सूखे मेवे:- किसमिस, बादाम, पिस्ता 
बिधि!-- 
पाव भर चावल और आध सेर दाल, दोनो मिलाकर 
मल मल धोइ्ये । पाव भर घी कड़ाही मे डॉल कर रवर करिये । 
मसाला लेस्य करके तैयार रखिये । हींग जीरा, लोंग का वंघारा 
देकर खिचडी को भून भून कर भूरा कर डालिये फिर पानी 
छोड दीजिये । खिचडी में जो पानी छोडिये उसे इस रीति से 
तेयार कीजिये । 
खूब स्वच्छ जल को औटाइये, औटते समय लेस्य 
मसाला उसमें छोड्‌ दीजिये । जव मसाला पक जाय और पानी 
जल कर दो सेर रह जाय तव उस पानी को खिचड़ी में डालिये 
यदि कष्ठाही गहरी और पीतल की न हो तो बटली में खिचडी 
बनाइये । 

' खिचडी जव अघ पकी हो जाय तब मेवे कुतर कर डाल 
दीजिये । आध पाव गाय का मद्ठा और डालिये। खाने के पूर्व 
दो बूद्‌ इत्र डालकर चम्मच से मिलाकर एक मिनट ढक 
दीजिये । 

नीवू, अदरक; मूली ताजी मलाईदार दही, अचार आदि 
साथ मे खाइये । 


[ ६३ ] 
चिउड़ा मटर की खिचडी 


खौलते दूध में चिडड़ा डाल दीजिये | जव चिउडा सारा 
दूध पी जाये तब घी में उसे कल्हारिये | फिर हरी मटर डालकर 
उपयु क्त मसाले छोड़कर खिचड़ी पकाइये। मलाइदार दही के 
साथ खाने में अच्छा स्वाद आता है। 


दोल- ( केवटी ) (१) 


केयटी दाल, कई दालों के संयोग से बनती है 1 दो दालो 

के संयोग से भी केवटी बनती है। परन्तु वास्तविक केवटी दाल 

बही है जिसमें सभी तरह की दालें शामिल हो । यथा मू'ग, उड़द 

मटर, चना मससर । कुछ लोगों का खयाल है कि केवदी में 

अरहर की भी दाल पड़ती है | यों तो अरहर की दाल की केवटी 

` बनाने वाले के ऊपर कोई कानूनी बाधा नहीं है तथापि अरहर 

की दाल केवटी मे नहीं पड़ती । यह जितना स्वतन्त्री अच्छी होती 
है उतेनी केचटी में नहां । 


सब दांलें बराबर नहीं मिलाई जातीं । मिलाने का 
अनुमान नीचे देखिये । 


उड़दू-- आध पाच 
चना~- तीन छुटाक 
सू ग-- ` एक पाव 
मसूर आघ पाव 
सटर-- एक छुटाक 
अद्रक ` एक छाक 


हींग, जीरा, मिचें आघी छुटाक 
पकाने का ढंग साधारण-- छोंक लाल मिर्च का । 


( ४४ ) 
दाल-- (.केवटी.) (२).. 


मसाला २ 


ची-डेढ़ छटोक दाल केवटी-तीन पाच 
धनिया हरी दो गडी जीरा, मेथी, मंगरेल-२ तोला 
हींग दो आने भर हल्दी चूणे एक तोक्ला 
मसाले के लेस्य.करो । घी में हींग का वघारः दो । लेस्य 
मसाला खूब भूनो । दाल आध घंटे पहिले भिगोकर, रखे रहो । 
घो, बीन, छानकर दाल को मसाला भनने के वाद भाजी फी 
तरह खूब बघारो । भूरा रंग आने पर खौलता जल छोड़ दो । 
यह्‌ दाल ५० मिनट में गलेगी यह ध्यान रहे । 


दही का बढ़ा । 
बारह घंटे तक उड़द की दाल को शीतल जल में दना- 
तियुना जल डालकर भिगोइये। प्रायः रोत के ही समय भिगोते 
हैं। प्रात. काल दाल को खूब मल मल कर धो डालिये । तीन 
चार वार धोने से छिलके निकलते हैं | 


दाल को खूब महीन पीस डालिये । पीसने के वाद फेटिये 
जव पानी में डालने पर बड़ी पानी के अपर तेरने लगे तब 
तेयार सममिये । छोटा या वडा जैसा बनाना हो उतनी बडी 
लोई काटकर उसे फेलाइये । पूडी की तरह घी या तेल में तल 
लीनिये । जीरे और नमक के जल में बड़े को डालते जाइये अब 
भीय जाय तव दही में छोड़ दीजिये । यह तो सादा दही 
वड़ा हुआ । 

उड़द की दाल का छिलका हटा देने के वाद दाल को 


( ६५ ) 


धूप में सुखाइये। चर्की,में गेदा की तरह पिसवाइये । महीन 
सुराख बाल हंगिया ( चलनी ) छाने हुए आवे को . फेंठिये। 
खूब फेंटने के बाद लोई काठ कर दिकिया बनाइये । टिकिया में 
भींगे हुए किसमिस और चिरोंजी भर दीजिये। फिर उसे घी 
या तेल मे तलिये । तलने के बाद हल्दी के पानी को ( जो जीरा 
और हींग का बघारा देकर छोंका गया हो मिगाइये) ताजी 
सल्लाइदार दही फॅट कर बड़ा डाल दोजिये । खाने के समय 
ऊपर से मीठी चदनी डाल लीजिये । - 


मूंग का दाळ का बंडा । 


घुली हुई मूँग की दाल २४ घंटा भिंगाइये। उसे पीसने , 
के बाद, उसमे हींग, हलदी, नमक, धनिया, किसमिस, अदरख 
छोड़िये। सबको एक मे डाल कर फेंटिये। फिर बड़ा तलिये। 
पक्की इमली का रस वनाइये। रसमें गुण छोड़ दीजिये। रसे 
मे जीरा, मिच, हींग, भून, पीसकर छाड दीजिये। इस रसे मे 
बड़े को छोड़ दीजिये । एक घण्टा से कुछ अधिक समय भीगने 
में लगता है । 


कच्चे भोजन से चॉवल, दाल, रोटी ब कढ़ी ही मुख्य 
भोजन है। इनके अतिरिक्त अन्य अनेको प्रकार के मोजन हैं 
जिन्हे मेरे कुटुम्त्र के लोग “कच्ची रसोई” की तरह ही बतेते हैं 
यथा जैसा कि में पहिले कह आया हूँ, कडू ( सरसो ) या अन्य 
सभी प्रकार के तेलो में भूजी या तली चीजें, सब्जियां ( तेल्ल 
से बनने वाली) बेसन की नभकीन चीजे-यह्दा तक याबत्‌ 
मात्र खाद्य पदार्थं जो निमक डालकर पकते हैं। “कच्ची 
रसोई? की श्रेणी मे आ जाते हैं, परन्तु मुझे कायस्थ, खत्री 


( ६६ ) 


अग्रवाल, गुजरात निवासो ब्राह्मण, सिख, पंजाबी ब्राह्मण ' 
आंदि कुटुम्वों मे गह कर जो अनुभव हुए हैं उनसे में कह 

सकता हूं। उपरोक्त अधिकाश चीजूं जिसे मेरे घर के लोग 

कच्ची करके मानते हैं । ये लोग “पक्की” श्रेणी में रखते हैं! 

अतः मै चावल, दाल, रोटी को छोड़ कर अध “कच्ची” रसोई 

का प्रकरण समाप्त करके व्यापक रूप से और पाकों का उल्लेख 

करता हूँ । कच्ची या प्रको रसोई का वर्गीकरण पाठक अपनो 

अपनी प्रथा के अनुसार स्मयं करले” । 


सब्जी -तरकारी-शाक-माजी 
( हरी ) 


ये चारों नाम एक ही चीज के लिये अभ्यास के अनुसार 
लिखे जायेंगे । 'तरकारी? के माने कहीं कहीं आमिष (मांस) 
भी लगाते हैं, परन्तु लेखक इस अर्थ में दरकारी शब्द नहीं 
लिखेगा । “शोक” शब्द भी सञ्जी-तरकारी के लिये आग्रेगा । 
शाक और साग--दोनो शब्द एक ही वस्तु के नास हैं, परन्तु 
साग शब्द अब बहुबृही अर्थ मे कहीं कहीं माना जाता है । 
यथा, पालकी, सोया, चौलाई, चने या मटर की पत्तियां, मूली; 
अरवी की पत्तियां, कन्द की पत्तियां, काशीफल की पत्तियां 
आदि। अन्य प्रकार के परो से बनने वाली सब्जी को “साग” 
कहते हैं. और लेखक भी अच 'साग' शब्द का प्रयोग करेगा 


( ६७) 


तो पाठकवृन्द भी इसी अर्थ मे लेने की कृपा करें। अब हम 
सब्जी प्रकरण लिखते हैं, परन्तु लिखने के पूर्व सब्जी काँ 
हमारे खाद्य पदार्थ में कितना महत्त्व पूणे स्थान होना चाहिये, 
चतादेना आवश्यक सममते हैं । 

भोजन या खाद्य पदार्थ वही सर्वोत्तम है, जिससे हमारे 
शरीर को शक्ति मिले और शक्ति उसी वस्तु से मिलेगी 
जिसमे पोष्य तत्त्व या विटेमिन की अधिकता रहेगी । विटामिन 
अ'मेजी शब्द है जिसका अर्थ है शाक्तिवद्धेक या पोष्य तत्त्व । 
प्रत्येक भोजन सामग्री मे मौजूद रहने वाला वह अ'श जो 
केबल रसायनिक विधि हारा अलग किया जा सके तथा जिससे 
शरीर फो पोष्य जनित ताकत मिले वह विटेमन कहलाता है। 

आज्ञ ससार के सभ्य एवम्‌ स्वतन्त्र देशो के सदस्यों 
डाक्टर, रसायन शाज्ली तथा अन्वेषक अपनी अपनी प्रयोग- 
शांलाओ मे वेठकर संसार के लभ्य तथा खाद्य पदार्थों में विटे- 
मिन की मात्रा कां पता लगा रहे हैं, उन्हें उनकी सरकार सहा- 
यता देती है । हम भारतवासी इसी बिपय मे सचसे वड़े भाग्य- 
चान हैं। हमारे पूर्वजो ने आज से हज़ारों वपं पूर्व, हजारो 
वर्षे तक जङ्गल रूपी प्रयोगशाला में वेठकर मनुष्य जाति के 
लिये अनेको खोज किये । और ऐसे ऐसे पदार्थ खोज कर लिख 
और वतागये जिनके स्पशे मात्र से मृतक शरीर में जीवन संचार 
हो जाय। लदमण के मत शरीर मे नवजीवन डालने बाली 
संजीवनो दूटी का कथा कपोल कल्पित नही है। पर हुम उन 
सबको भूल चुके हे-- 

खंर ! हमारे पूर्वेजो ने बनस्पती को ही सब श्रेष्ठ आहार 
ठहराया है ! सबै श्रेष्ठ स्वाद या बाह्य रूप की लेखा से नहींअपि- 
तु उसके पोष्य जनित तत्त्व या विटामिन को अधिकता की लेखा से | 


(हद ) 


दूध, ताजे फल और हरे शाक से' विटामिन अधिक 
मात्रा मे' मिलता है। विटामिन की अब तक अ'भेज तथा 
पाश्चात्य डाकटरों ने पांच आातियां ढूँढुकर निकाली हैं;-- 


विटामिन ए० 
विटामिन बी० 
विटामिन सी० 
विटामिन डी० 
विटामिन ई० 


डाक्टरों का कहना है कि विटामिन 'ए' रहित पदार्थ 
नेत्र रोगकारक होते हैं। विटमिन 'ए” माने 'चिकनई' के होते 
हैँ । यह चिकने ताजी गोभी, टमाटर, बंधागोमी, पालक, आलू 
नीवू, नारंगी और मूली मे' अधिक होता है 


विटामिन बी० के दो उपभेद हैं बी० ( प्रथम ) और बी० 
द्वितीय । यह विटामिन शरीर की नसो को मजबूत रखता है 
त्वचा को सूखने से बचाता है पेट और दिमाग़ की शक्तियों 
को क्रिया शीलता देता है। यद्दो विटामिन हरी मटर सेम, 
लोविया इत्यादि फलियां मे होता है। 

विटामिन ( सी ) विटामिन सी० रहित भोजन करने 
वाले लोग निम्न लिखित रोगों के शिकार होते हैं; -- 

१- त्वचा में रूखापन 

२- नाक में खून आना 

३--शरीर की हड्डियों में ददे 

४-~तनिक सी चोट मे हड्डियों का टूट जाना 

४-~मसूड़ौ में खूत आजाना 


( ६६ ) 


यह तत्त्व प्रायः प्रत्येक हरी सब्जी गोभी, सलगम आदि 
सें मिलती है, परन्तु कठिनाई यह है कि मनुष्य की निल 
प्रकृति ते जब से इन्हे उबाल, भन तथा पक्का कर खाना 
आरम्भ किया, तव से अधिकांश मे यह तत्त्व अग्निदेव के ही 

द्र मे चला जाया करता है 1 

विटामिन ( डी० ) ए० की शाया है और प्रायः कभी 
साथ नहीं छोड़ता । 

विटामिन ( ३) का स्थान अभी पाश्चात्य डाक्दरो का 
अच्छी तरह नहीं मिल सका हे। ताजे फलो में यह तत्व विशेष 
रूप से रहता है। 

अतः पाठकबृन्द ! यह अच्छी तरह समझ सकते हैं, कि 
यदि हमे अपने शरोर के अवयवो को इड करना है तो तरकारी 
किस कदर खानी चाहिये। 

जैसा कि हम ऊपर बता चुके हैं, तरकारियां पक जाने पर 
पोष्थ-तत्त्व-विहीन हो जाती हैं और कच्ची सब्जी भोजन करने 
की अब सब लोगो में शक्ति नहीं रह गई है। लोगों का मेदा 
शक्तिहीन हो गया है। पक्रा भोजन तक तो पचाना कठिन हो 
रहा है, कचा कौन पचायेगा । फल तो क्या खाया जाता है,परन्तु 
अव कच्ची तरकारी खाने वाले लोग कम रह गये हैं। तरकारी 
का छिलका न हटाना चादिये । 


निम्न लिखित शाक अब भी कच्चे खाये ज्ञाते हैं: - 
(१) मूली 
(२) गाजर 
१३) प्याज्च 


(७५ ) 


(४) रोमेटो 
(५) लेहसुन 
(६) हरां मिरचा, अदरख आदि 


निम्न लिखित सब्जियाँ थोड़े से अभ्यास के बाद हरो 
खाई जा सकती हैं;-- 


गोभी ( फूल्ञ, पत्ते, गांठ वाली ) 
साग | चना, मटर) सरसों ] 
बेगन 

शकरकन्दी 

भिण्डी 

परवल - आदि 


इनमें से अधिकांश फलों की तरह खाये आते हैं, परन्तु ` 
दो तीन थालियाँ हरी सब्जियों की भी लगाई जाती हैं जिनका 
विवरण नीचे दिया जाता है, ये थालियां फलों की थालियां के 
अतिरिक्त हैं । थाल माने अंग्रेजी 'डिसेज' के हैं। 


(१) गाजर को थाल 


गोजर लाल, पीला, काला कई रंग का होता है । थाल 
में रखने के काम मे पीला गाजर ही अधिक आती है. इसे 
भोजन के साथ नहीं, वरन्‌ बाद में फल की तरह खाते हैं 
सादो थाल होती दै, क्योंकि गाजर स्वयं मीठा होता है इसके 
लम्बे लम्बे टुकड़े करके खाये जाते हैं गाजर के बीच में एक 
हड्डी जेसी शक्त की डंढलहोती है थाल सजते समय यह डढल 
निकाल देनी चाहिये । छिलका न हटाना चाहिये । 


(७१ ) 


(२) मुली का थोळ 
मली की भी थाल ऊपर जेसी लगती है, परन्तु मूली को 
थाल में अन्य निम्न लिखित चीजें भी पड़ सकती हैः-- 
[ श मूली १ मली तौल में १ छुटांक 
| २ अद्रख १ तोला कुत्र कर 
एक साधारण | ३ हरी मिच १-२ कुतर कर 
व्यक्ति के लिये 1 ४ नीवू का रस आधा कागजी नीचू का रस 
| % कारी सिचे की घुकनी अन्दाज से 
६ काला या सँघा निमक रुपया भर 
७ जीरे की बुकनी ' अन्दाज से 


(३) रोगेय की थाल 
भूली की थाल में मूली हटाकर या सांथ मूली २ 
अधपके टोमैटो। 
(४) प्याज को थाल 
प्याज की थाल-- मली या टोमैटो की थाल की तरह भी 
सज्ज सकती है और अलग भी । अलग सजाने के लिये निम्न 
(लिखित प्रकार 


१ सिरका २ वड़े चम्मच 

२ प्याज २ सफेद कुतरी हुई 
३ काली मिर्च आठ आने भर 

४ निमक १ तोला भर 


फुछ हरी चीजें लेह्य रूप में चठनी की तरह भी खाई 
ज्ञाती है । इनका जिक 'चरनी-प्रकरण में आयेगा । 


( ७२ ) 


लेहसुन डन्ठल समेत या केवल उप्तकी जड़ दोनों निमक 
ओर लाल मिरच जीरा के माथ कूँच कर चटनी फी तरह खाया 
जाता है। परिमाण यों होना चाहियेः - 
४ जो लेहसुन 
१ लाल मिरच 
१ तोला निमक और जीरा 


Lens ज्‌ Ww 
सान्जया । 
पक्की --सब्जियां पञ्चाङ्ग मात्र की बनती हैं यथा वृत्त के 
पाचों अङ्गां की। किसी को जइ ही तरकारी के काम आती 
है, पत्ता नहीं, यथा आलू। किसी का फूल काम आता है अन्य 
अङ्ग नहीं, जैसे गोभी, किसी का पत्ता हो सब्जी के काम है, 
जैसे साग मात्र । किसी का डन्ठल मात्र काम आता है जैसे गांठ, 
गोभी आदि। किसी के-कली की भाजी बनती है, किसी किसी 
सब्जी के छिलके की भी सब्जी वनती है यथा काशीफल या 
कुभंडा। किसी का बीज जीसे सेम, हरी मटर का ही 
शाक वनता है। कुछ एक सब्जियां ऐसी भी हैं जिसके कई अङ्ग 
भाजो बनाने के काम अते हैं यथा:-- 
अरबी -अरुइया घुइयां 
जड़, डन्ठल तथा पत्ता । 
काशीफल या कुम'डा - पत्ता, डन्ठल, फल, तथा फूल । 
केला -फली, तने के वीच का भाग | 
सेमे--छिलका और वीज 


( ७) 


चना-मटर-पत्ते और फली 
और ये भाजियां निभ्न लिखित रूप में वनती हैं: - 
१--मुजिया- प्रायः सभी शाक 


२-तलिया- आगु, कद्द तथा सांग आदि 

३--रसेदार- प्रायः जड, फली, बीजदार 

४-भरिया (कलौजी ) कलोजी ओर वंगन 
परवल सिडी | 


४--पकौंडो की भांति- पत्तेदार चीज़ें, प्याज, 
आलू आदि | 


तरकारी अपनी अपनी रुचि कै अनुसार वनाई जाती हैं । 
इस सन्बन्व में कोई एक रास्ता नहीं। एक ही तरकारी यथा 
, आलू उपरोक्त पांचों रीति या इनसे भी परे अन्य कई रीतियों- 
` यथा भर्ता या चाय! की तरह बनाई जा सकती हैं। कई एक 
तरकारियां संयोग” से भो बनती हैं यथाः- 
१-आंलू गोभी 
२--आलू प्याज 
३ आलू मटर 
४--आलू चना 
५--आलू पालक या सोया का साग 
६ -आल्‌,वेगन या मूली 
७- सूली-वेगन या मूली आलू 
८--आलू-सैम 


“संयोग” से बनने वाली ये मुख्य भाजियां हैं - बेसे 
भोजन करने और पकाने वाले जिससे जिसका संयोग चाहे 


( ४४ ) 


करा मकते है, इसकी उन्हें पूरी स्वतन्त्रता है।इस सम्बन्ध में 
कोई कानून नहीं है । 


आलू का सा 
आलू बड़ा व्यापक शाक है, यूरप से लेकर चीन तक, 


अमेरिका से लेकर अफ्रीका तक में तथा वारह महीना प्राप्य 
रहता है। 


इसे उबाल कर या भून कर वैसे भी खाया जाता है। 
यूरुप के अधिकांश भाग में आलू ही मुख्य भोजन है। 


यह उबाल कर या कच्चा ही छिलका उतार के बनाया 
ज्ञाता है । 


साधारण शाक 


छिलके उतार डालिये । कढ़ाही में घी या तेल डाल 
दीजिये । सेर भर आलू के लिए एक छटाँक घी या तेल काफी 
है। जीरा, लाल मिरच, प्याज, लहसुन, हींग इन सबका या 
किसी एक का वघारा दीजिये । जव बारा लाल हो जाथ पब 
आलू को कतर कर डाल दीजिये । खूब "लाल' होने तक भू 
चिमक भूचने के पहिले डाल दीजिये । यह सादा आलू हुआ | 


मसालेदार आलू-- 


साधारण आलू तैयार करने की रीति से तैयार फीजिये। 
मसाला लेझ या तरल दो रीति से पड़ता है। रसेदार के शिये 
तरल मसाला ही काम आता है और यह प्रायः वाद की छोड़ी 
जाता है। सूखा मसालेदार बताने के लिये लेहं की तरह मसाला 


( ५५) 


बनाइये और पहिले मसाले को घी में भूनकर लाल कर लीजिये, 
फिर उबले आलू की कतरन छोड़िये। आलू दम वनाचा हो, 
खड़ा आलू डालिये | सोया हरा काट कर डाल दीजिये। आलू 
दम हो जायया । आलू दम कच्चे आलू को छेद कर बनाने से 
अधिक स्वादिष्ट आता है । 


मठादार आळू 
ऊपर की तरह बना कर मद्ठा ( खट्टा) छोड़ दीजिये । 
मठा छोड़कर आग पर अधिक देर तक मत रखिये । 


रसेदार आळू- 


रसेदार आलू वनाने के लिये भी लेह्य मसाला चाहे 
पहिले भून लीजिये या बाद को, आलू भूनने पर तरल मसाला 
डालिये । जितने आलू की भाजी वनानी हो उसका तीन भाग 
कीजिये दो भागको छौकिये या भूनिये,एक भाग मसल मसल कर 
खूब भरता बना के पानी डाल कर तरल कर लीजिये और 
उसे भी तरल मसाले मे मिलाकर कढ़ाही मे डाल दीडिये। 
इससे रसा गाढा दो जाता है। 


मसाल का अन्दाज 
१ सेर आलू के लिये:-- 
कोला-जीरा ४ भासा 
बड़ी इलायची ७? 
काली मिरच १ तोले से कुछ कम 
नमक ४ तोले 


घनिर्या-लौंग अन्दाज भर 


( ७६ ) 
श्राळू दम-विशेष-- 


आलू १ सेर बड़े बड़े हो। कच्चे ही, छिलके अलग कर 
पेठे के अनुरूप छेदिये । मसाला इस भांति डालिये; - 
धनियाँ और काली मिरच चौथाई तोला 
दालचीनी छोटी इलायची, लौग - ३८३ माशा 
चींनी १्तोला 
द्हदी ४ छुरांक 
खटाई विशेषतः इमली की आधा तोला या नहीं तो 
रसेदार नीबू बढ़ा । 


इन सबको लेह्य करके आलू में लपेट दीजिये। फिर घी 
में तलिये या नहीं तो भूनने और पानी के फुहारे से सिझाने पर 
भी अच्छा तेयार होता है। 


'संयोग' वालो सभी भाजियां प्रायः भुजिया या सूखी 
मसालेदार बनती हैं, रसेदार नहीं बनती है, क्य कि रसेदार 
या सरस करने के लिये एक दूसरी सब्जी उसके साथ मिलाई 
जाती है। “संयोग” वाले आलू की भाजी मे साधारण मसाला 
ही प्रायः पड़ता है यथा जीरा, लाल मिरच और हींग का 

७ ० 
बघारा और काली मिरच, धनियाँ, लौंग का मिश्रण-मसाला । 


आलू-वाप--- 
आलू को खूब उवालिये । सिलबदटे की सहायता से 
छिलका उतारने के बाद खूब पीसिये। भरता कर डालिये। 
आधे छुटांक की लोइयों कीजिये । लोइयों में गढ़ा करके मसाला 
आदि छोड़िये। 


(७७ ) 


साधारण गरम मसाला जिसमे तीतापन साधारण 
मसाला ॥ अधिक हो। ये मसाले भूने हुए मसाले से लेह्य 
न्ये हा । 


हरी मटर या चना दलिया किया हुआ । 
सोया, मेथी, आदि की छोटी कतरन 
हरे मिरचे की कतरन । 


मधूर की घुकनी चौथाई मासे आर सब चीजें 
श्रन्दा से । 


छिछके, चोड़े, भोटे, तबे पर पहिले घी डालिये, फिर 
चाटी की भाँति उसे उलटिये- यहां तक एक एक परत दोना 
ओर लाल हो जाय | 


गरम गरम खाया जाता है। चीनी की रकात्री मे उसे 
क्कू से दो फाल कर दीजिये। फिर मीठी चटनी का लेपन 
दे दोजिये । 

कचालू बेचने याले इसे चाप या टिकियां दोनों माम से 
घेचते हैँ--यह आमिष और निरामिप दोनों-“आल चाप” 
या “मटन चाप” करके विकता है- कभी कभी और प्रायः बढ़े 
घड़े होटलों मे रुपये टिकिया बिक जाता है । त्रिशोपता इसे खब 
सेक्ने में है - 


अळू का भरता- 
भर्ता सुने हुए आलु ओर वेगन का अच्छा होता है । 
सुनने का उचित स्थान भड़भूशे का माड है। कोयले की आग 
या लकड़ी की लपट मे यह अच्छी तरह नहीं धुनता। कंडे 


[ उपले ] की आग मे भुनने पर इसमे अच्छा सधापन 
आता है । 


( ७८ ) 


बेंगन को आग में डालने के पहिले छेद लेना चाहिये। 
छेद में लेहसुन ओर हरी या लाल मिरच डालकर आग मे 
छोड़ना चाहिये पहिले सिरे को ही आग मे' डालना चाहिये। 
बैंगन मे' प्रायः कीड़े होते हैं। अतः टेढ़ी, सड़ा गला बेंगन आग 
मे' न डालना चाहिये। जो अहिंसा की चरम सीमा मानते हैं 
उन्हें रात को बैंगत बिना अच्छी तरह शोधे आग में न डालना 
चाहिये । 

चाहे तरकारी हो या भरता नए आलू का, पुराने के 
सुकाब्रिले में अच्छा होता है। 

आलू और बैंगन का छिलका उतार कर निमक (स्वाद 
के अनुसार ) अमचूर पिसा धनिया पिसा, लाल सूखा मिरचा 
सब मिलाकर आध सेर भरता पीछे डेढ़ छुटांक डालनी चाहिये 
आधा छटांक कच्चा सरसों का तेल भी डालना चाहिये | कुछ 
लोग खौलते तेल को जीरे और हींग के बधारे देकर उपर से 
छोड़ देते हैं। यह साधारण रीति से तेयार किया हुआ भरता है । 

दूसरी रीति; -- 

आलू पाव भर छीलकर कतले कीजिये, शीतल जल मे 
रखिये । पीसा हुआ नमक उमपे' मलिये | यहा तक कि कतले 
मुलायम पड़ जायेगे | फिर घी में साधारण रीति से भून कर 
पानी का फुहार देकर उबालने सरीखा कीजिये । लेह्य गरम 
मसाला को भूनकर तयार रखिये । दोनों मिलाकर भरता 


कर डालिये 
तीसरी रीतिः 
आध सेर उबला हुआ आलू। 
` तीनो का भतो | एक तोला अमचूर (चूरन ) 


कीजिये। । स्वाद के अनुसार नमक और काली मिच 


( ७६ ) 


आध पाव घी कल कल्लाइये । जीरा और इलाइची का 
वधारा दीजिये । भरते की लोइयाँ वनाकर भूनिये, जव सव 
लोइयों मिलकर एक और लाल हो जॉय तव, पोदीने की 
चटनी दो तोला सफूफ केसर १ मांसा और गरम मसाला 
मिलाकर उतार लीजिये । 

कच्चे आलू की पतली कतरन, निमक फे जल मे एक 
बंदे रखिये, फिर घी मे' पकोड़ी की तरह तल लीजिये । खूब 
कड़ी तलिये । यह भी उपर सेतरल खटाई, निमक, काली मिरच 
जीरा, आदि ( सफूक ) मिलाकर खाने में अच्छा आता हे। 

आलू का वड़ा -वहुत बड़े आलू चाहिये । छिलका 
अलग करके चाकू से खूब पतले २ चिपटे टुकड़े कीजिये । इन 
टुकड़ों का रुप रोटी जैसा होता है । चने के वेसन को गाढ़ा 
` फूँटिये। वा चॉवल भिगा कर लोह्य रुप मे' सिल पर पीसिये 
इसे पेंटने की आवश्यकता नहीं पड़ती, बेसनोटी मे जीरा, 
मंगरेल और नमक सफूक कर डाल दोजिये । फिर एक एक 
ठुकड़े मे' वेसन लपेटिथे। तेल या घी खूब सौलाइये। फिर 
तल लीजिये । 


CS राव अन्‍कमा, 


कद । 
कंद बध प्रकार का होता है-कु एक कंद खेती रूप 
में नहीं उपजाये जाते । जङ्गल में होते हैं, यथा बिलारी कंद, 
शाल्मली कंद आदि । कुछ खेतों और बगीचो में लगाये जाते 
हैं यथा जिमीकंद, (सूरत ) अरबी - बंगाली, अरबी ( बंडा ) 


( ८° ) 


शकरकन्द्‌, सुथनी आदि | आलू, मूली. सलजम चुकन्द्र-गाजर 
भी कंद को ही जांति में आते है। जैनो लोग कंद नहीं खाते । कंद 
प्रायः उष्ण गुण प्रधान होते हैं। 

एक बौद्ध इतिहासज्ञ महोदय ( नाम स्मरण नहीं है) ने 
प्रमाणिते किया । महात्मा गौतम बुद्ध को आतिथ्य में जो सूआ 
का मांस खाने की बात कही आती है बह ग़लत है, उन्होंने सुआ 
का मांस नहीं । अपितु “शुक्र कन्द” ( सुथनी) खाइ थी। यह 
कद गोरखपुर प्रान्त में मिलता है। इस पर कड़े कड़े रोये' भी 
होते हैं, खाने मे' करछ देता है । बहुत दाहक होता है । 

कुछ 'कन्द्‌' तो केवल औषधि-पाक के काम मे' आते हैं, 
यथा बिलारी (विदारी ) कन्द, शाहमलोकंद आदि! ये बडे 
पौष्टिक होते हैं । इनके उपयोग की रीति वेद्यक ग्रन्थों मे' देखिये । 

शकरकन्द्‌ या गंजी, कच्ची खाने से मीठी लगती है, क्यों 
कि इसभे' दूध होता दै । इस कन्द और गाजर, चुकन्द्र आदि 
से' शक्कर का अश अधिक होता है। शकरकन्द की नमकीन 
भाजी स्वादिष्ट नहीं होतो । इसीलिये उसे नहीं लिखते । इच्छा हो 
तो उसे भी आलू की भाँति बनाया जा सकता है । 


शक्ररकन्द लाल. स्रेत मोटी ओर पतली कई अक्रार की 
होती हैं. । लान और पतलो शकरकन्दी अधिक मीठी होती है, 
यदि अधिक मात्रा मे' तेयार करता हो तो इसे उबाल लीजिये, 
परन्तु उबालने से इसका मीठापन नष्ट हो जाता है ' भुना हुआ 
शकरकन्द्‌ अधिक स्वादिष्ट होता है, क्यों कि भूनने से जल का 
अ'श जल जाता है, दूध रहा आता है। लकड़ी की आंग मे' 
अच्छी नहीं पकती । उपले या भाइ मे' अच्छी पकती है । 

मीठी थाल-शकरकन्द की मीठी थाल बनानो हो तो 


~ ~ 


( ८१ ) 


भैस का शुद्ध दूध औटा कर तैयार रखिये । भूना हुआ शक्कर 
कन्द अद्ध-शीतल होते ही छिलका रहिते कीजिये । उसे फोड़ कर 
भीतर का रेसा निकाल लीजिये [दूध में छाइ़ दीजिये | आध 
तेर दृध के लिये पाव भर शकरकन्द ओर आध 'पाच पिसा 
' शक्कर गेरिये 1 दविला से घोट दीजिये । इस थाल का उपयोग, 
- प्रत के दिन जव अन्न खाना वजित रहता है, अधिक होता है । 
. लाल शकरकन्द्‌ इस थाल के लिये अच्छा होता है। 


नमकीन थाल- नमकीन थाल के लिये उवाला हुआ 
शकरकन्द्‌ भी काम मे आता है । उवालने के वाद, छिलका हटा 


कर, भरता वनाइये । उस भरते को सरसो के तेल में जीरा और 
कड़ी लाल मिरच का बधारा देकर भूनते २ भूरा कर डालिये। 
ठण्डा होने पर खट टे मठे मे उस दविल्ला से मिश्रित कीजिये । 
ऊपर थोड़ा सा सफूफ, काला जीरा थिइक दीजिये । इसे आप 
शकरकन्द का रायता भी कह सकते हैं । 


खूब पतले शकरकन्द को धूप में सुखाकर आटा की 
तरह्‌ पीरा आता है । इस आठे से ब्रत के दिन हलुआ, पूड़ी 
आदि यनती हैं | गरम पानी से आटा गू'घने मे लोच आता है। 
अधिक लोच लाने के लिये अरवी का भरता डालिये। 


जिमीकन्द या ( सूरन ) 


इसकी भाजी और अचार दोनो वनते हैं अचार बनाने 
' रीति अचार प्रकरण मे लिखेंगे । आजी की रीति सुनिये । 


( ४२ ) ६ 


इस कन्द में करछ गरहपन, खाज, खुजली जिस नाम से कहिये 
एक बड़ा दोष होता है। इस दोष को सवथा निकालने के बाद 
ही इसे खाने के उपयोग में लाना चाहिये। सूरन को कभी कचा 
मत काटिये । यदि कन्चा काटना आवश्यक हो तो दोनों हाथों को 
सरसों के तेल मे तर कर लीजिये, तब काटिये । इस लिये पहिले 
उसे उबाल लीजिये। 


लोहे की गहरी कढ़ाही, या मिट टी के पक्षे बरतन में इमली 
के नये हरे पत्ते डाल दीजिये, फिर उबालिये । फिर सूरन डालिये 
दो वार पत्ते को बढ्लिये । इस रीति से उबालने पर उसकी खाज 
दूर हो जाती हे । करछ या खाज दूर करने की यह सुगम और 
कम खे वाली रीति है। सूरन को दीपावली के दिन लोग 
विशेष खाते हैं। 


अन्य भाजियों से इसमें घी अधिक लगता है शहर के 
रसोइये जो उपयुक्त रीति से जिमीकन्द की करछ हटाने की 
क्रिया नहीं आनते, कभी कभी करछु हटाने के लिये सवाया या 
ड्यौदा तर्क घी डाल देते हैं। हाँ ! तो उबालने के बाद छिलका 
उतार कर सूरन को तनिक धूप दिखा दीजिये धूप न हो तो बायु 
में रखिये मतलब यह कि पानी अच्छी तरह सूख जाय। अत्र 
आप इसे आलू की रीति से तैयार कर लीजिये । 


एक दूसरी रौति--चाकू से छिलका हटा दीजिये । छोटे २ 
कतले कीजिये | पिसा नमक मलिथे। छिछले बरतन में टेढ़ा करके 
फेल। दीजिये । फिर धूप में वरतंन टेढ़ा करके रख दीजिये । इस 
तरह उसकी चेप निकल जायगी । चेंप फेंक कर उसे घो डालिये, 
फिर उसकी भुजिया, रसेदार, जैसी चाहिये तरकारी बनाइये ।' 


( परै ) 


तीसरी रीति--गीली लप्तीदार लेस्य मिट टी मे सूरन 
को लपेट दीजिये । भाड़ में भुनवा डालिये। जब मिट टी भूरी 
हो जाय तव सममिये पक गया । मिटटी और छिलका दूर कर 
दीजिये । इस तरह भी करछ दूर हो जाती है और भाजी या 
अचार तयार करने के योग्य बन जाती है। 


आंवले की चटनी, सूरन के अचार या भाजी मे पड़ने से 
जायका सुधर जाता है । 


अरवी । 


अरबी भी एक व्यापक ओर प्रसिद्ध भाजी है। अरबी 
खरीदने से कभी २ घोखां हो जाता है। जो अरबी कुंए के अल 
से तैयार होती दै । वह उबालने या पकाने पर शीघ्र तेयार होती 
है, नहर के जल से तेयार अरबी कभी २ घण्टौं समय गलने मे 
ले लेती है। कुछेक अरबी घण्टो पकाते रहने पर भी नहीं गलती, , 
ऐसी अरबी न खानी चाहिये । 


उचाली हुई अरबी की भाजी अच्छी बनती है, आसानी 
से उसका छिलका भी दूर हो जाता है । उचाली हुई अरवी को 
लोग बिना काटे भी बना लेते हैं। कच्ची अरबी का छिलका 
उतार लेने पर उसके लम्बे या गोल दोनों प्रकार से टुकड़े करके 
सब्जी बनतो है | नई, खेत की ताजी निकली अरवी कच्ची 
अधिक स्वादिष्ट होती है । हि | 
~ La NN 
आधा सर अरा क [ळय मसाला | 
घन्तियां-सफूफ १ रुपया भर 1 
हल्दी -सफूक चार आने भर 1 


( न्४') 


लाल मिर्च- रुचि अनुसार 
नमक " सं 


ये चारों चीजें एक में मिल्ला लें | कड़ाही में आध पाव 
घी डालें । जीरे और हींग का बघारा दे । पिसे मसाले को घी में 
डाल दे | तीन पॉव जल गेर दे पानी जब खोलने लगे तब 
छिलो अरची डांल दे । अब पानी आधा जल जाय तब पका 
सममे। खाने के पूर्वे नीबू का रस निचोड़े डाले। अरबी का 
भरता भी होता है। 

कूटू, सिधाड़ा, शाकरकन्द का आटे मे लोच और लसी 
उत्पन्न करने के लिये अरबी का सादा भरता मिलाया जाता है। 


अरबी के डण्ठल की भी भाजो बनती है । छोटे २ टुकड़े 
करने के वाद साधारण रीति से बनाई जातीं है । खटाई अधिक 
डालिये, क्यों कि इसमें थोड़ी करछ रहती है । 

अरबी के पत्ते की पकौड़ो बनती हैं, जिसे षकोड़ी प्रकरण 
में लिखेगे। अरबी के पत्ते का भरता मी बनता है। 

रवी के कोमल पत्तो को एक जगह पोटली बनाइये । 
पोटली कं ऊपर तीन चार परत अरणड के पत्ते वांधिये। फिर 
लिसीदार ढीली मिट.टी का एक परत चढ़ाकर भाड़ में डलवा 
दीजिये । जव मिट दी भूरी होआय तव पकी सममिये । सरसों 
का कच्चा तेल, लाल भिचें, सफूफ,, लहसुन, भुना जीरा, स्वाद 
का नमक, ये सव सफूफ करके भरते मे डाल दीजिये । छिछले 
तवे पर घी डालिये | फिर भरते को रोटी की तरह तबे पर फैला 
कर दो तीन वार सेकिये । इस तरह तेयार भरते को खटटे मठे 
मे डालकर रायता भी तैयार करते है, वेरहई में भी डालते हैं 
ओर भरता को भी तरह खाते हैं। 


( ६५ ) 
बेगाली अरबी या बडा । 


घंगाली अरबी या बंड़ा एक प्रकार की बड़ी अरवी कह- 
लाता है। कभी कमी यह २--२ सेर तक मिलता है। इसे भी 
उबाल कर या कच्चे छील कर भाजी बनाते हैं ढंग अरवी बनाने 
कासा है इसे त्रंगाली लोग अधिक चाहते हैं । 


मूली की तरकारी अकेली नहीं ठीक होती । सूली बेंगन या 
सूलो-आल साथ साथ, भूजिया और सूखा मसालेदार बनता है। 


सढ्जम । 


सलजभ--उघालने की आवश्यकता नहीं है। गरम मसाले 
का उपयोग कीजिये छोंक, बप्फार, सांधारण तरकारी को 
तरह डालिये । 


झदपेणस ओर कमळ की जड़ । 


कमले पुष्य के जड़ का “भसेड़” कहते हैं। गरम होता है। 
भूजिया, सूखा तथा रसे-पुन्य असाललेदार बनता है। केले की 
फली की तरह कतरने कीजिये । गरम मसाला डालकर बनता 
है । काटने के पहिले धो लेना चाहिये। काटने के बाद धोने से 
सिडी की तरह, जवाब निकलदा है । 


ऋंदया मूल के उपरान्त अत्र तने की तरकारियों के वारे 
भे लिखते हैं तना से अभिप्रायः डन्ठल से हैः- निम्न लिखित 
चनास्पतियों की डन्ठलें भाजी के कॉम आती हैं । 


१ - अरवी की डन्ठल । 
२--केले के तने का भीतरी भाय । 


( 5६ ) 


३-लोकी, कद्‌ , ककड़ी आदि लता में फेलने बाली तमाम 


भाजियों के डन्ठल । 
४--मरसा, रामदाना या चौराई के डन्ठल। 
५-गोभी आदि। 


केले के तने के भीतरी भाग तथा लता बाली भाजियों के 
पत्तो, डन्ठलों की शाक बंगाली लोग अधिक खाते हैं। हमारी 
तरफ इन्हें नहीं खाते अथवा इनको बनाना नहीं जानते हैं 
कहते हमने तो यहाँ तक सुना है कि जब कोई हरी शाक नेहीं 


मिलती तव ये शाक प्रेमी कङ्कड को खुब धोकर, मसाले लपेट 
तरकारी चना लेते है । 


डन्ठला की भाजी भी साधारण रीति से बनती है। अतः 
इस का विस्तारा यहां नहीं करते । 


~ ८ १ 
पत्त वौळी भाजियाँ। 

१-“शरवी का पत्ता । 
२-चना, मटर, सरसों, राई, तोरई के पत्तो । 
३--छोया, पालक, कुरहा, मली, का पत्ता, मेथी, घनिया | 

--चौलाई (करोली और कोटे रहित )। 
४--कद, . छुम्दड़ा, शुम्म के कोमल कोंपलों का । 
६--बथुआ 
७-गोबी 
८++कर मुआ-गिड़नी । 
६--प्याज की पत्तियाँ। 


( ८७ ) 


इसके अतिरिक्त और भी बहुत से पत्तो हैं जिनका साग 
घन सकता है | व्यापक रूप में यह समझ लेना चाहिये, कि 
जिन पत्तों मे अत्यन्त मिठास, खट्टापन या साधारण दोप 
रहित स्वाद हो, पत्ते जब मुलायम दो, मसाला नमक पड़ने 
से स्वादिष्ट हो उन पत्तो का सांग बन सकता हे । 


साग वनाने की एक रीति अरबी के पत्ते का भरता लिखते 
सपय बता चुके हैं । 

इन पतो से साग भरता पकोड़ी रायता-ये चार चीज़ें बन 
सकती हैं । 


साग बनाने के पहिले साग को अच्छी तरइ बोन लेना 
चाहिये । सूखे तथा ऐसी बनस्पतियाँ जिनका साग रूप में 
उपयोग न होता हो निकाल फेंकना चाहिये । 


साधारण सागः--इनमें किसी एक या दो वा तीनको 
सांथ मिलाकर साधारण साग बनाना हो तो पहिले रू व महीन 
री कर लेना चाहिये । फिर मलमलकर धोना चाहिये । 
घोते समय जरा सा नमक हाथ में मलकर धोने से खूब पानी 
निकलता है। इस तरह पानी निचोड कर थोड़ी चायु दिखा देनी 
चाहिये । कडाद्दी सेर साग के लिए थोडासा शुद्ध सरसो का तेल या 
घी डालिये, सूखा लाल मिर्च, जीरा, हींग का तडका दीजिये । 
जव तड़का लाल पड़ जाय साग छोड़ दोजिये । ३० से ४५ मिनट 
खक मे पकता है । जलाते जलाते पानी सुखा डालिये । 
विशेप साग- सोया पालक मेथी और घनियो एक साथ-- 
पालक । | आघ खेर 
सोया एक छुटांक 
सेथी धनियाँ | 


( ८६ ) 


बड़ी मिंगाकर तथा नया आलू छील और कुतर कर रखिये 
पहिले इन दोनों को घी में भुजिया कीजिये, फिर साग डालिये । 
फिर अन्दाज से निमक, मिचे, डालिये । 


आलू साया 
आलू उषाल कर, लाल सूखे मिच, जीरा हींग का घी में 
तड़का दे खड़ा भूनिये, लेझ गरम मसाला और सोये की महीन ` 
कुद्टी एक अलग कड़ाही में भून कर आलू में गेर दीजिये। 
चम्मच से इस ढंग से आलू चलाइये कि लेह्य की परत आतू 


पर चढ़ जाय । 
बथुआ 


बथुआ का साग मल मलकर मत घोइये। होसके तो इस 
ह'ग से घोइये कि पत्तों पर आपका हाथ न लगे, ताकि बथुआ 
के पत्ते पर ओ छोटे कण लगे रहते है साग के साथ पकने को? 
बचे रहें । वथु साग के वेही तो तत्व हैं। अरबी के भरते की 
तरह उनका भरता भी बनता है, उड़द, चने की दाल में यों ही 
पड़ता है.। दै 
साग बनाने के पहिले साग उबाल लीजिये। कस कर निचोई 
दीजिये । 
आध सेर उवला माग 
एक तोला अदरक ( सूखी) |. 
एक तोला लाल मिर्च 
आधा तोला जीरा 
तोनों चीजों को सफूफ करो। हींग का तड़का देकर साग 
को भूनिये । मसाला छोड़ दीजिये । शुद्ध सरसो के तेल मे यह 
अधिक स्वादिष्ट होता है । 


( ८६ ) 
अन्य सब साग साधारण रीति से ही बनते है । 


शाक ( करा को ) 

कचनार--कचनार की कली खोलते पानी मे छोड़ दे 
उबालने के बाद निचोड डाले ! हाथ से सोल पर कली को मराल 
.डाले। हींग और जीरे को तड़का देकर छौक डाले । नमक, मिच 

मसाला रुचिकरा छोड़े। थोडी सी खटटी दही भी डाल दे । 
पाकड़--पाकड को कली से अभिप्राय उस मूल से है जिससे 
_नये कोपल निकलते हैं । इसे तोड़ने के बाद बेसन में लपेट कर 

पकोडी की तरह तलते हैं । बाद को रसेदार बनाते हैं । 


शोक ( फूछ का ) 


जिन फूलों का शाक बनता है, उनमें मुख्य फूल गोभी है । 
इसके अतिरिक्त कु भड़े का फूल, अगस्त का फूल, तथा दो एक 
और भाजियो के फूल पकौड़ी के रूप मे बनते हैं 


नियम फूल गोभी वनाने का 

प्रथम रीति-साधारण बडा खूब बंधा फूल लीजिये । गहरे 
चोड़े बरतन में जल खौलाइये । गोभी का डन्ठाल दो गिरह 
लम्बाइ बाकी रखकर शेष चाकू से अलग करके खौलते पानी में 
छोड दीजिये । केबल इतना हीं उबालिये जिससे फूल कच्चा 
न रहे, पर इतना न पक जाय जिससे फूल छूत्ते ही टूट जाय। 
ऐसा हो जाने पर समूचा फूल निकाल कर शीतल जल में डाल 
कर ठन्डा कीजिये। उन्डा हो आने पर सील पर मोटा सां कपड़ा 
फेला कर फूल रख दीजिये । फूल को एक दूसरे कपड़े से ढंक कर 
एक दूसरी सील से दबाकर पानी निचोड़िये। इस रीति को 


( ६? ) 


अ्रपनाइये या अपनी कोई रीति लगाइये) किसी तरह भी समूचा 
ही निधोड़िये। चिपटी ही रखिये । गोल न कीजिये। जब 
अच्छी तरह पानी निकल जाय, तब बेसन में लपेट कर पूड़ी की 
तरह तल लीजिये, तलने पर चाकू से सात आठ टुकड़े कीजिये । 

घी में पहिले जीरे का तड़का देकर लेस्य करके मसाला भून 
डालिये फिर उन टुकड़ों को कडाही में छोड़कर मसाला नम 
मिलाइये। पतला रसा ३स भाजी के लिए अच्छा नहीं होता । 
रसा गाढ़ा होना चाहिये । 


दूतरी रीति~फूज गोभी को पकौडी के बराबर टुकड़े 
फीजिये। नये आल को छीलकर उसे चार चार टकड़े कर 
लोजिये,' पहिले गोभी भन लीजिये, फिर आलू डालिथे । अच्छी 
तरह भूमने के पश्चात्‌ या इन तरकारिया को कढाही में डालने 
के पहिले दोनों रीति से बनती है। तरल या लेश्य भैसी रुचि 
हो मसाला छोड़ दीजिये । गोभी ३० मिनट में पकती है। 
तीसरी रीति-~ ( सामान ) 
ताजी गीमी-१ 
घी-- श्राध पाव 
दूध-- आध पाव 
काली मिच ~ आधा तोकी 
ममक, लॉल मिच -हचि अनुसार 
खड़ी गोमी के वड़े बड़े टकड़े कर उबालिये । शीतल होने 
के पहिले जल निचोड डालिये । थी में लाल मिर्च, जीरा, हींग, 
लोंग का तड़का दीजिये। गोभी को खूब बघारिये, फिर दूध 


( ६१ ) 


छोड़े दीजिये । जब दूध सोख उठे या गोभो में लिपटने लगे तत 
अन्य मसाले सफूफ ( मुना हुआ) छोड दोजिये । दस मिनट 
पञ्चात्‌ उतार लीजिय । 

चाथी रीति-- अदरक, हरी धनिया का बधारा 


धनियाँ, काली मिच, दालचीनी जावितन्नो 
का मसाला 


मसालो पहिले भनिये, फिर केबल फूल 
के टकड़े डालिये । 


गोभी के फूल के अतिरिक्त सनई और शोमल फे फल 
की भी भाजी बनती है । रीति साधारण है । 


० 
कहदू (ढाका ) 
कद या लौकी लम्त्री, पतली थ पतेली के आक्रति छोटी 
मोटो कई प्रकार की होती है। कइवी ओर सोठी भी होती है। 
कइवी की भाजी नहीं बनती । उसके बीज से तेल और अङ्ग की 
तुमड़ी बनती है । कदूदू की तुमड़ी से रखा हुआ जल शोतल्ष' 
ता है । गरमी के दिनो में सुरादी का काम दे सकता है। 


कदूदू.-कस पर वनाया हुआ कद, अच्छा होता है। यदि 
हलुआ। की शकल का शाक बताना होतो कद रू कस पर वनानां 
चादिये, अथवा खूब छोरे छोटे टुकड़े करना चाहिये। जो कदूद्‌ 
जितना ही नरम, लम्बा, तथा पतला होगा उघडी भाजी उतनी 
ही स्वादिष्ट होगी । 


आध सेर छित ओर कुदरा हु कदूदू दो तोला सफूफ 


( &२ ) 


धनियाँ, मिर्च, हल्दी ( केस्य ) लोहे. या पीतल की कढाहरी में 
डेद्‌ छटांक घी डाले । हुरहुरा का बघार इसमे उत्तम होता है। 
जीरा का वघारा दे। मसाला घी में डाल कर भूने | फिर लोकी 
डालकर स्वाद का निमफ डाल दे । कदूदू मे प्राकृतिक जल होता 
है, अतिरिक्त जल डालने की आवश्यकता नहीं है। हरा या 
सूखा पौदीना बाद को डाल दे । 


Do अडराकायय#॥ मतले 


कु भड़ा । 


कुभड़ा प्रायः गोल होता हैं। पक जाने पर बारह महीने ' 
रड सकता है। पञ्चीस और तीस सेर तक के वजन के छुं मड़े 
देखे गये हैं। कच्चे कुं भड़े और पक्के दोनों की भाजी बनती दै। 
उसे कहीं २ सीताफल और कहीं गोल कदूदू कहते हैं । 


™_ ३ 
हर कुभदा । 
छोंक-जीरा मिष (लाल ) 
मसाला - असचूर, घनियों, काली मिच, सरसों, हल्दी । 
हि छिलका उतार कर, बरफी के बराबर टुकड़े कीजिये, फिर 
ककर तरल करके मसाला छोड़ दीजिये । कदी की तरह जत्र 


मोर गादा रहे तभी उतार लीजिये। इसकी भुजिया भी 
चनती हे। 


पका कुंभड़ा । 


पक्का कुभडा--कच्चे से मीठा होता है, पकेने में कच्चे 
से अधिक समय लेता है। पक जाने पर कम गलता है। 


( ६३ ) 


छौंक ~ जीरा, मिच लाल, हींग। 


मसाला ~ गरम मसाला, (मिच अधिक ) अमचूर 
सेर पीछे डेढ़ छटांक । 

पक्के कुभड़े में आलू का मिश्रण भी कहीं २ किया जाता 
है। पक्के कुमड़े का रंग गहरा पीला होता है । यह मीठा तो 
होता ही है। इसीलिये इसमें खटाई ओर मिर्च अधिक 
डालते हैं । 

आगरे की ओर इसमे पतला मोर लगाते हैँ और खूब 
पानी डालते हैं। पके कुभड़े मे मसाला खूर तरल छोड़ना 
चाहिये, क्यों कि इसमे स्वाभाविक जल कम रह जाता है । 


ms Ss Po जमातको 


पेढा । 
अधिकांशतः सुर्वे के हो काम आता है। सुर्वे के 
बाद इसको सूखी बड़ी ( फोइडौरी, वा मु'गौरी } में भी डालते 
है। अभाव मे इसकी आजी, कच्चे कुभड़े की तरह बनाई जा 
सक्ती है । 


सूखी बड़ी । 


पेठे की कदूदू कस पर कस डालिये। दो दिन तक सुपेली 
बाँस या मूँज के बने बतेन ( छितनी ) मेढक कर रख दीजिये | 
छिलके रहित उड़द की दाल का लेस्य तैयार कीजिये । फिर 
मसाला मिलाइये, नमक डालिये, तीनों चीज़ों अच्छी तरह 


(९४ ) 


फेटिये । जव कड़ी धूप हो तो चारपाई पर खूब पतला सा कपड़ा 

फेलाकर एक एक ताले वजन की या अपने रुचि की, वरी काट 

दीजिये । दिनभर धूप में सुखाये। सायंकाल चारपाई को साथे 

में रख दीजिये । चारपाई निवार की वनी न हो, अन्यथा धब्बे 
पढ्‌ जायेंगे । 


परिमाण -- 


२ सेर कसा हुआ पेठा 
धार सेर लेस्य किया हुआ छिलका रहित उड़द 


अद्रक 
हींग 

जीरा 
धनियों 
सौंफ 

लाल मिचे 
फाली मिचे 
तेज पात 


वाल चीनी 


९ सेर मसाला 


Sn ied Nai त र 


नभ - इच्छानुसार । 
वेगन--चैंगन को भॉटा, बैंगन था ब्रिजंल कई नाम से 
~ ह ON A 
पुकारते ६। चेत के वाद, घेंगन दोप अन्य हो जाता है। 
ha तिः ~ 
ए लोग, फेवल, कातिक की बड़ी एकादशी और चेत शुक्ला 
नवमी के दमिनान में खाते हैं. चाकी महीनो से नही । 


(६४५ ) 


बैंगन में आलू और मूली का संयोग भी करते हैं- बैंगन 
को कृलौजी भी वनती है । 
पहिले कलौजी ही को लिखते हैः-- 
कलौंजी का मसालाः--- 
काशी सिच 
धनिया, नमक ( स्वाद का) 
जीरा, लाल मिर्च 
सेथी, सौफ, ऑत्रला, हरोतिका-- 
अमचुर ( सफूफ ), 
ये मसाले, हल्के सुने हुए हो तो अधिक अच्छा होता है | 
हरे, पतले, ताजे, लम्बे (या छोटे जेसी इच्छा हो अधिकतर 
लोग छोटे ही बैंगन लेते है ) लीजिये । घी डालिये | पेट तराश 
दीजिये । इन मसालों को भर दीजिये। कढ़ादी में घी या तेल 
खौलाइये । कढाही छिछली होनी चाहिये । मसाला भरने के 
उपरान्त, ताजे धागे से तारांशा हुआ भाग बॉध दीजिये । 
फिर कढ़ाही मे छोड़िये, अन्यथा पकते समय मसाला निकल 
जायगा । सरसो के तेल में अच्छी तरह तली भुनी कलॉजी 
स्वादिष्ट और टिकाऊ होती है। ४८ घण्टे रह सकती है । 


इसी तरह पर बल, भिंडी, करेली, देला की भी कलोजी 
बनती दै । 


साधारण रीति बंगन की 
एक सेर टुकड़ा;--लछानुमा लम्बा । 


बघारा--जीरा, लाल मिर्च 
घी-आधघ पाव 


( ध्दै ) 
मसाला--घनियाँ, हल्दी, मिर्च ढाई तोला 
खट्टी दृ्ही-अआध पाव 
जल--२ पाव 
हरा पोदीना आधी गड्डी 


कटहल । 


कच्चे और हरे कटहल फो भाजी बनाकर, तथा पक्के 
कटहल को कोया निकाल कर खाते है । कटहल का फल 
बहुत वड़ा बडा होता है। ऊपर बहुत कड़ा तथा काँटानुमा 
छिलका होता है, जिसे उतारने के लिये तेज हसिया चाहिये। 
हृसिये पर तेल लगाते रहना चाहिये अन्यथा कटहल का 
दूध धार पर जम जायगा और काटते समय धार मन्द्‌ पड़ 
जायगी । 


कटहल फूलते समय, बहुत अधिक फल निकलता है, परन्तु 
काफी फल लेढी हो जाते है और थोड़े ही दिनो में सख कर 
गिर आते है । लेढ़ी की पहिचान यह हैकि वह दो इंच कभी कभी 
तीन इंच लम्वाई और गोलाई मे २ इन्च मोटा तक वढ़ कर 
पीला होने लगता है । फिर उसकी डन्ठल पीना होकर सूखने 
लगती है । इस लेढ़ो को देहात में निमक और भने मसाले के 
साथ कच्चा हो खाते हैं, इसकी साजी बनते हमने नहीं 
देखा है । 

कंटहल के नवजात फल की भाजी अच्छी रीति से बनने 
पर कभी कभी लोगो मे भ्रम डाल देती और इसंकी रसेदार 
भाजी को लोग कुछ और ही समझने लगते हैं । 


(६७ ) 


कटहल के नये फल को जब कि वह आध सेर से अधिक 
चड़ा न हो । लोजिये, छिलके उतार कर चार टुकड़े केर उबाल 
लीजिये । उवालने पर पानी निचोड कर हर टुकड़े के तीन चार' 
छोटे टुकड़े कर डालिये । बेसन लेस्य करके हर टुकड़े पर. लपेट 
दीजिये, फिर पकौड़ी की तरह तलिये । गरम मसाले में सभी 
उत्तम मसाले दीजिये । दो तोले ताजा सफूफु अमचूर रखिये । 


पकौड़ी को इस पन्द्रह मिनट तक शीतल कीजिये । कढ़ाही 
में पाव भर घी छोड़िये । मसाला लेस्य किया हुआ, घी में खूब 
भूनिये । फिर पकौडियो को छोड़ दीजिये । अमचूर, जीरा; हरी- 
तिको के संयोग किया हुआ आध सेर जल बाद को डाल दीजिये 
दो बूंद सत्त केवडा छोड दीजिये। बढ़े डोर दो फाल किये हुए 
उत्रले आलू और यदि प्योज खाते हो तो प्याज छोड़ दीजिये । 
पतला रसेदार वनाने को दो तो केवल पानी पकते ही भाजी 
उतार लीजिये । 5 0 
इसे उत्तम से उत्तम चॉवल के साथ खाइये, बड़े कटहल 
जिसमें रेसे सजवूत पड़ गए हों, कोये आगये हों, अन्य भाजियों 
की द चनोइये गरम मसाले का घी दीजिये । इसमे घी अधिक 
डालते है । 
पके कटहल के बीज को दो रीति सेखाते है एक तो चघेता 
की तरह भाइ मे मुनवा लेते है, दूसरे सूखी या मसालेदार भाजी 
बना लेते हैं । विशेष रीति से बनाने पर विशेष ढंग की तैयार 
होती है। दीजे की तरकारी को षकाते समय कसर न रखनी 
चाहिये खूब पकाना चाहिये। 
कटहल का बीजा, पका कटहल, अधिक पुराना कटहल, या 
कोया, शिशु को, जच्चा को, था उस खरी को जिसका बच्चा मा 


(६) 


का दूध पीता हो, न देना चाहिये | इसके दूध का असर बच्चे 
के पेट तक पहुंच जाता है जो इतना गरिष्ट' होता है, कि बच्चा 
पचा नही सकता और पेट में मरोड़ उत्पन्न हो जाता दै । 


पक्के कटहल को कोया खाकर पान न खाना चाहिये, 
ऐसा कुछ वैद्यो का मत है । कटहल क। कोया खाते समय घी 
ओर नमक का व्यवहार करना मन भूलिये । 

-कटहल का कोया पतली सादी गेहूँ की रोदी के साथ भी 
खाते हैं। 


करेली या करेला । 


करेली-छोटी और भीतर से भरी होती हैं। करेला 
भीतर से खोखला और बड़ा दोता है । भाजी या,कलोजी,जितनी 
अच्छी छोटी की होती है उतनी बड़े की नहीं, करेली को कतरफे 
सुखा कर मी रख केते है और महीनों बाद उसका उपयोग 
करते हैं । 

करेली में नीम के दातून की तरह कड़वोपन होता हैं, 
यह कढ्वापन ही इसे गुण देता है, परन्तु यह कड़वापन खायां 
नहीं जा सकता । इस लिये पहिले इसके कड़वापन को मन्दा 
करना चाहिये । 


चाहे छोटे टुकड़े करके, सफूफ नमक महिये, या समूचा 
छील कर नमक लगा कर धूप में रखिये, दोनों रीति से कड़वापन 
बहुत कुछ अन्श में दूर हो जाता है। फिर ये मसाले लीजिये | 

धनिया । सौंफ ह 


( ६६ ) 


आंवला लाल मिचे 

अमचूर 

सफूफ कीजिये सेर पीछे डेढ़ छुटांक रखिये, नमक स्त्राद 
का रहै । 

करेली में प्याज भी डाली जाती है लाल या कोई भी 
मिचे चहुत कम पड़ती है। इसे खूब भूनिये यहाँ तक कि सारा 
जल सूत्र जाय और गहरा लाल पड़ जाय | 


खेखसी (कदरू)मी करेली की राकलकी एक भाजी है;परवल 
से बढ़ी नहीं होती, ऊपर कांटे होते हैं जो चुभते नही भीतर पर 
चल की तरह वीज होता है, भीतरी भाग पकने पर पकी करेली 
के अनुरूप हो जाता है। इसकी सूखी, भुजिया अच्छी बनती है। 
कहीं २ इसको कद्र फ्रोड़ियों की है और कहीं २ यह बहुत उत्तम 
शाक मानी आती है और पाँच आने से लेकर आठ आने सेर 
तक बिक जाती है। 


ककड़ी, घिया, तरोई, सतफतिया आदि भाजियां बरसाती 
भाजी हैं, इनमे स्वाभाविक जल बहुत होता है, इन्हें स्वादिष्ट 
बनाने के लिये इनके स्वाभाषिक जल को मधुर आँच पर जला 
डालना चाहिये | इनके छिलके नरम होते हैं, पहिले छिलके हटा- 
इये, फिर टुकड़े कीजिये । कड़ाही में घी डाल कर, लाल मिचे 
का तड़का दीजिये, फिर भाजी डाल दीजिये। स्वाद अनुरूप 
नमक डालिये । इनका साधारण मसाला लाल मिर्च, नमक और 
औरा है । 


आ जनताले 


( १०० ) 


सिंधाडा । 

सिंघाड़े की लता जल में फैलती है, इसमें तीन कांटे होते 
हैं। दूधिया होता है। हरे से लाल रङ्ग वाला अधिक मीठा होता 
है। सिंघाड़ा, कच्चा, भून कर, उवाल कर, सुखा कर, भाजी 
वनाकर आदि कई रीतियों से खाते है । ब्रत के दिन. हलुआ और 
पूड़ी भी इससे बनाते हैं, यहाँ हम केवल भाजी रूप में लिखेंगे । 

चाकू से छिलके दूर करके, घो डालिये, फिर नये कटहल 
की ( जैसा लिख आये हैं ) उस रीति से बनाइये । या आ,लू की 
रीति से। दोनों रीति से इसकी भाजी उत्तम हो सकती है। यह 
अपना दूधिया और मीठापन, भाजी पकने पर, साथ रखता है। 

टिएडा-यह हरे कुमड़े की तरह बनता है, अधिकतर 
` रसेदार बनाते हैं, इसका फल गोल कदूदू की तरह होता है। 


' मिण्डी--इसकी भाजी पोष्टिक होती है। इसे कारने के 
पूवे धो डालिये, अन्यथा धोने पर लबाब निकलता है और वह 
लवाव ही इसका पोष्य तत्व है। कुछ लोग भिण्डी को कच्ची 
खाने का अभ्यास रखते हैं। 

. भिएडी की कलोंजी भी बनती है, जिसकी रीति पहिले 
लिख आये है | | | 
का भी करते है।ओऔर गोल भी | सूखो 
वनार्न ल काटिये। मसाला युक्त सूखो या 
हो तो लब्ध फांके कीजिये। 9. 000 0000 अ 
साधारण रीति से मसालेदार बनाने का विस्तार नहीं 
लिखते, पूर्वे लिखे नियमों से बनाइये । 


MN मकमककाए.. नाक. 


4 १०१.) 
परवल । 


औरों को में नहीं कहता औरच जानता, परन्तु में परवल 
को सवै श्रेष्ठ भाजी समझता हूँ, इसे भाजियों का राजा सममिये , 
केवल स्वाद की ही दृष्टि से नहीं वरन्‌ रसायनिक दृष्टि से भी । 
इसका बीज पोष्य तत्व पर्याप्त रूप से रखता है, बल-फ़ारक 
झोता है। 

यदि दिखाऊ रईभी न प्रमाणित करनी हो तो छिलका 
भत हटाइये, इसका छिलका रेचक और रक्त चर्धक होता है। 

दोनों सिरे फो मु'डा करके खड़े चार फॉक कीजिये, यही 
इसके काटने की सुगम रीति है |! 


घी मे जीरा का बधारा देकर, इसे खूब भूरा कीजिये। 
रंच मात्र सफूफ मिच डाल दीजिये, यह एक साधारण रीति है । 

चये कटहल की रीति से बनाइये । प्याज आलू दोनों 
छोड़िये । कलोंजी की भाँति बनाइये । 

मसाला चाहे इसका सूखा राखिये, था तरल, स्वादिष्ट 
दोनो रूप में होगा, कच्ची रसोई के साथ इसे सूखा बनाइये'। 
पक्की रसोई के साथ खाना हो तो रसेदार बनाइये । 


भाजी ( फली ) 


आप मूल, तना शाखा, पत्ता, कली, फूल ब फल की 
भाजी देख चुके, अब फलियों का नाम सुनिये । 


सहिजन, केला, केवांछ, मटर, चना, राम केला, सेम, 
ग्वार, ( ग्वार और केवांछ एक ही वस्तु के दो नाम हैं या अलग 


( १०२ ) 


अलग वस्तु के हैं, ठीक नहीं कह सकता ) बोड़ा, सेलरी की 
फलियों की भाजी वनती है। इसमें भी कुछ और भेद है। केला 
का छिलका दूर करके तरकारी बनती है केवांछ और सेमकी फली 
. की पतली नसे ही हटाई जाती हैं, इसके वकले और चीज साथ, 
वरकारी बनती है। केबांछ, सेम, ओर बोड़ा के वीज का दाल 
मोठ भी वनता है । 


फलियों में केले के फली की भाजी अकेली बनती है 
ओर सव के साथ आलू का संयोग होने से अच्छा जुअ रहता है। 


केले को खड़ा उवालिये, फिर छिलका आसानी से हट 
जायगा । केले को गलाने के लिये मसाले में छोटी इलायची 
रखना मत भूलिये । फली नई न हो । 

? सेर छिली फली के लिये-आधी छटॉक हल्दी और 
लाल मिर्च लेह्य कीजिये । थी में हींग का वघारा दीजिये, लोंग 
डालिए फिर लेस्य मिचें व हल्दी भूनिये । केले को छोड़िये | केली 
यदि बड़ी बड़ी हो तो टुकड़े कर डालिये । खूब भूनिये यहाँ तक 
कि भूरा रह आ जाय। 


मताल।--सूखा अद्रक, लाग, जीरा, इलायची, जायफल 
जावित्री, अमचूर, सव मिलाकर पाँच तोलो या एक छुटाँक । 


आलू की ओर रीतियां । 


(१) नए छोटे आलू लीजिये, उत्रने के वाद छीलकर 
मसाला मिला दीजिये, फिर घी मे उसे भनिये। थी इतना 
अधिक हो जिससे आल डूब जाय | 


( १०३ ) 


(२) नये, गोल सुडौल आध सेर आलू लीजिये। एक 
चतेली में १ छटाँक घी डालिये । अन्दाज का नमक दीजिये। 
पतेली का मु'ह्‌ बन्द कर दीजिये । पतेली के उपर आग जला- 
इये । दो तीन बार मु'इ बन्द रख कर ही पतेली को भकभोरिये 
पेताजीस मिनट के धाद आल्‌ मे भरापन आजायगां, पपड़ी पड़ 
जायगी ,परन्तु अन्द्र का गूदा सफेद ओर नरम रहेगा । 


(३) चौड़े और चिपटे कतरने कीजिये। कतरने' खूब 
पतली हों । रोयेदार तौलिया से उसे दबा कर सूखा कीजिये । 
कड़ाही में उसे रुचि का नमक और लेस्य मसाला भिलाइये 
फिर खौलते धी में पकोड़ी की तरह तलिये, यहाँ तक कि लाल 
हो जाय । निकाल झरने पर रख कर घी निचोड़ लीजिये । 


(४) सुडौल आलू छेद डालिये। दो दाल कर दीजिये 
दोनों दालों को लेकर अलग २ बीच में-गडढा कीजियोयह गड्ढा 
कटे हुए भाग मे कीजिये । हर गड्ढे मे घी भरिये। दाल के 
ऊपर वाले गोल और उठे हुए भाग को चिपटा कर दीजिये । 
एक दाल को चोड़े तबे पर थी फेला कर आग पर चढ़ा दीजिये। 
तबा जेब गरम हो जाय तब पानो का छौंटा दीजिये । उस पर 
सफूफ लाल मिर्च, रुचि का नमक छिड़क कर ढक दीजिये । तबे 
पर घी इतना अधिक रहे कि २५ मिनट तक तवर तरी न छोड़े । 
२४ मिनट बाद घह आलू तेयार हो जायगा । 


कच्चे छिले आलू लाल या काली मिर्चे 
घरी Nutmeg आंयफल 
दूध और जल एक बड़े चिस्मच भर आटा 


नमक 7787909, ( अजमोद ) 


प्‌ 
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आलू उबाल कर लम्बे टुकड़ों में काटिये। छिछली 
कढ़ाददी में घी डालिये। आलू डॉल दोजिये। आधा दूध और आधा 
पानी से आलू ढंक दीजिये। रुचि के अनुसार नमक मिचे और 
०४१९४(जञायफल) डालिये । अच्छी आग पर पकाइये । जब 
दूधपानी जलकर आधा रह जाय एक छटांक चम्मच घी गेरिये। 
घी एक जगह न जमे । मपंत्र फेला दीजिये। फिर आटा और 
थोड़ी सी 7078 09 (अजमोद) डालिये कड़ाही को खूब हिलाइये 
यहां तक कि सब चीजें मिल जांय, फिर जमने दीजिये । छिछली 
कटोरियों या तस्तरियों में परोसिये | 

(६) आलू छिलका उतार कर पीस डालिये, घी, दूध 
पनीर, नमक, मिचे और जायफल डालिये । चम्मच से 
चलाइये, घोटते घोटते सारी चीजें एक में मिल्ला डालिये। इस 
छिछली कड़ाही में, घी डाल दीजिये । पूड़ी की तरह आलू को 
चिपटा कर के घी मे डाल दीजिये घी से तर रखिये। आध घन्टे 
तक पकाइये । चटनी के साथ खाइये । 


सोयाबीन के उपयोग ।- 
दूध वनाना--एक दो वार साफ पानी में धोकर छः शुने 
पानी में भिगो देना चाहिये, १२ घण्टे बाद उसी पानी में उबाल 
कर सोयाबीन का दाना. निकाल कर खरल कर्‌ देना चाहिये, 
बाद को उसी उवले हुए पानो में छान लो । बस ! तैयार हो गया, 
डेढ़ सेर सोयाबीन में पन्द्रह सेर दूध की ताकत होती है। 
हे दही वनाना--इस दूध में दही का जामन देकर जमाते 
हैं। मगर जमाते वक्‍त मौसम का ख्याल रखा जांय,जाड़े में कुछ 
कुनकुने दूध को जमाना चाहिएं। 
भार्जा--हरी हालत में से सेम या मटर की तरह दाना 
निकाल कर प्रयोग किया जाता है मगर यदि मगोड़ा बनाता हो 
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तो मृ'ग की दाल अवश्य मिला लेना चाहिए | | 
दाल मोठ--(सोयात्रीन)दलकर दानेकी दालमोठ भी बनाइ 
जाती है, मगर दाने की दाल मोठ खुबसूरत मालूम होती है । 
दाल के साथ बट कर दही वड़ा कचौडी भी बनाई जाती 
है और आटे में चौथाई के अनुपात से मिलाने से हलुआ, रोटो 
पूरी चनाते हैं | 
दूध बनाने के पश्चात्‌ जो फोकस वचता है उसको घी या 
तेल में तलकर नमक मसाले डालकर बहुत से चूर्ण बना लेते हैं । 
नोटः-~-भिगोते वक्त थोडा सोडा डाल देना चाहिये और यदि दाल 
पका कर खाना हो तो दाने को जरा भुना कर लेना चाहिये, 
चू कि इसमे शक्कर का श्रा बहुत ही कम पाया जाता हे 
इसलिए ढाइविटीज (शर्करा रोग) के लिए बहुत मुफीद है । 


मटर और चना । 


मटर ओर चने की हरी फली के दाने की भाजी आलू के 
साथ बनती है। आलू के दाने छोटे छोटे हों तो अच्छा हे। 
फली का वीज निकाल कर-सिल वट्टे की सहायता से वीज का 
उपर का छिलका हटाइये या छिलका सहित रखिये | जेसी आप 
की इच्छा-वीज की दाल कीजिये। आलू को भी दो फाल मे 
कीजिये, छिलका इसका भी दूर कीजिये। दोनो।को मिलाकर 
साधारण रीति से मसालेदार बना लीजिये | 

हरे चने या मटर को भी तल कर, नमक, मिचे, जीरा, 
समूफ, मिलाकर खाया जाता है । 


लमीदार भाजी इसकी अच्छी बनती है। इनके सम्बन्ध 
की और वातं “कचालू और चार” प्रकरण में देंगे । 
अन्य फलियो के लिए प्रचलित रीति बर्तिये | 
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अग्रेजी रीति से बनने वाली भाजियाँ या अंग्रेजी 
भाजियों को पकोने का उल्लेख हम “अ'ग्रेज्ी खाने' में करेंगे। 
विशेप भाजी में गेहूं के आटे की भाजी और दूध की 'भाजी' 
फो लिख कर 'सच्जो-तरकारीभाजी? लिखेंगे । 

दूष की भाजी--मैस का शुद्ध दो सेर दूध लीजिये, खोया 
उतारिये। खोया बराबर सतद के जिंछले बरवन में फ ला दीजिए 
एक इञ्ज मोठा तह रखिए। बरफी की तरह काटिए । कड़ाही में 
घी डालिये। जीरे का तड़का दीजिये। भूनते भूनते भूरा 
कीजिये । 

काली मिर्च, जाजिन्री। जायफूल, केसर, अके गुलाब, 
छोटी इलायची, मदूठा ये इसके रसाले है। 

गुलाब जल्न में मसाले को लेस्य कीजिये । 

लेस्य मसाला कड़ाही में डाल कर इस ढंग से चलाईये 
जिससे टुकड़े लिपट उठें । इसके लिये मद्ठा, मलाइदार दही का 
होना चाहिये । 

दृही मे जीरा और काला नमक सफूफ करके डाल 
दीजिये। दही की सतह पर तेजपात, मीठी नींम विछाकर, घी 
से छौक दीजिये । फिर उन दुकड़ों को छोड़ दीजिये । इस भाजी 
को मेरी माँ की माँ बनाया करती थी उस समय लेखक को आयु 
केवल १०-११ बर्ष की उसी स्मृति से इसे लिख रहा हूँ, यों तो 
मानाजी ने बताया कि रीति यही है, परन्तु यदि कोई छूट रह 
गई हो तो पाठक और पाठिकायें इसे सुंधार लें - 

गेह की माजी--गेहूं कीं भाजी से अर्थ है गेहूं के ओटे की 
भाजी। मेंदा को खूब कड़ा घी से गू'दिये। छाटे आलू की 
भाँति गोलियाँ बनाइये । उन गोलियों को घी में छान लीजिये । 
फिर आलू की रीति से पकाइये। इसकी भाजी मैंने एक आतिथ्य 


~ 
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में पाया था । जिनके यहाँ में गया था, उनका घर सुदुर देहाती 
प्रान्तर में था । न बाजार निकट था और न पास कहीं काछी का 
खेत। अतिथि को भाजी विमा थाल केसे परोसा जाय! हेठी 
होती । इस समस्या को, खिया ने इस ढग से सुलमाया था । 
मेरे लिये चह भाजी एक्र नवीन “बनस्पति! थी । अंब बहुत 
सोचने पर भी उस बनस्पति को न पहचान पाया तब लाचार 
होकर पू'छ लिया । एक बार आप भी बनाइये । देखिये कैसा 


लगता है। 
कचालू और चाट । 

कौन ऐसा शइरातो बालक होगा जो कचालू और चाट 
का नाम न जानता हो । शाहरके बाबू लोगोंके लड़के कचालू और 
चाट या एक नाम से पुकारिये तो 'खोज्चे' में अपने बाप की 
अधिकॉश कमाई चाट जाते है। फलस्वरूप डाक्टरो, वेद्यां की 
आय बढ़ाते हैं; कचालू और चाट खाना एक शौक' है। वड़े 
बड़े रइस और, अमीर “चाट' खाते हैं। इसका बड़ा व्ययसाय 
होता है इसी व्यवसाय के बल पर सेकडों गरीब जोते हैं। उनके 
खोज्न्चे में उबली भुनी मटर, तले चने, उबले आलू, भुने सफूफ 
मसाले । ये सामान रहते हैं। रुपये की लागत में दो रुपये तक 
आ ज्ञाते हैं । 

खोञ्चे घी और तेल दोनों के वनते हैं। कुछ खोञ्चे 
वाले जो “बाबू” लोगों की प्रथित्ति पहचान गए हैं। चरपरी 
चीजें बड़ी स्वादिष्ट तैयार करते हैं और एक आना 'डिश' तक 
बेचते हैं । शहराती शृहिणियो कों चाट बचाना अवश्य ज्ञानी 
चाहिये। इससे कई लाभ होते हैं-पहिला लाभ यह होगा कि 
जिनके बच्चे और स्वामी बाजार के सडे गले खोब्म्वे खाकर रोग 
का शिकार होते हैं। ताजी चीजें पाकर कम रोग पकड़े गे। पेसे 
कम लगेंगे । दूसरा लाभ यह होगा कि घर का पका पकाया 
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भोजन प्रायः खराब नहीं होगा । होता ऐसा है कि यहाँ घर पर 
सी खाना पकता है और बाबू जी बाजार में खोड्चा भी खुब 
उड़ा आते हैं। पत्ततः घर का खाना पड़ा रह जाता है। ' 

प्रयाग के एक पण्डित जी कें यहाँ खोडवा खाने के लिये 
दो चार मोटरपतियों की रोज भीड़ सी लगी रहती है, कभी 
कभी ये लोग सक्ुदुम्ब पधारने की कृपा करते हैं । 

मेरे एक प्रकाशक बन्धु बड़े ही “चाट' प्रेमी हैं वे प्रायः 
इष्ट मित्रों सहित “चाट” चाटते दीख पढ़ते हैं | 

लखनऊ के अमीनाबाद चौक के दक्तिण-पश्चिम कोने 
पर कई चाट बेचने बाले बैठा करते हैं, सुना है उनकी मटर, 
सर्व “भारत” में विख्यात है। क्षमा' कीजियेगा, पांक-शाखन पर 
लिखते समय चाट-महात्स्य का इतना उल्लेख करने का, परन्तु 
चाट-गुण की प्रसंशा सुनते सुनते में भी घर मे चाट बतवान 
लेगा हूं | उसकी समृति मात्र से जबान तर होने लगती है । 

चाट जाति के भाई बिरादरी के नाम सुनिये । 

१ - पकोड़ियाँ सब तरह की | 

२-पालक | 

३--तिकोने या तिकोनिया ।' 


४--कचौडी ( पूड़ी के अनुरूप की नहीं ) 
, ५~तले चने। i 


६--तली मटर | 
' ७-विशेष मटर | 
८5-+डबत्त आलू । 
६- आलू दम 
१०-आलू चाप या टिकिया 
' ११-अदरक के तले हुए लच्छे 
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१२-आलू की कचरी - = 

१३-अरवी ( यहद थर्ड क्लास के खोञ्चे की चीज है) 
१४-दही बड़े 

१५-मीठे वड़े 

१६-खट्ट वड्या 

१७-वज के 


८-फल्ञकियाँ या वतासे या गोल गप्पे 
२६-आदि आदि यथा छोले,खोञ्चे हरे फलो के भी लगते 
हैं, मिठाइयो के भी । . 
चाट के ससाले-काली मिचे, धनियां, जीरा, मिचे,सौफ 
अदरक सखी, आवला, अमचर, हरीतिका, पहेड़ा, काला नमक 
ये सब मसाले तबे पर सादा भनिपे, फिर सफूफ कर अलग २ 
डिब्बों में रखिये । 


Dt riers i ey 


पकोडी । 
साग-नामावली 'साग” प्रकरण में देखिच । 
बेसन, चने की, कूटू की, ( यदि फलहारी बनाना हो ) 


हरी मिचें, प्याज, तांजी, कुतिरन, लाल मिच, हरीतिका, जीरा 
हींग, सफूर्फ । | 


साग को काट डालिये, प्याज व हरी मिच, की कुतरन 
मिला दीजिये । सेर साग त्याज में डेढ़ पाव बेसन गेरिये । अपर 
दिए गये मसाले सफूफ को डेढ़ छटॉक और इतना ही सकूफ 
अमचूर मिलाइये मट्ठे के जल से फेंटिये । 
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घी या तेल जिसमे इच्छा हो पकौड़ियां तलिये। मिचे 
पकौड़ी अच्छी होती हैँ। कड़वी करने के लिये हरी मिर्च डालिये। 
फाशीफल व अगस्त आदि के पत्ते की भी पकौड़ी बनती हैं। 

गरम २ खाइये, खाते समय ताजी खटाई की पुदीनादार 
चटनी का प्रयोग कीजिये । 

इसी रीति से सिंघाडा, आलू, कटहल । 

यह पकौड़ी तो वरी के बरावरी की बनती हैं कही २ इसे 
सावारण बड़े के आकार का चिपता पूड़ोनुमा भी बनाते हैं 
जिसे में 'जुही' या 'रिकबंछ, नाम से पुकारूंगा । 


रिकवंछु = अरबी के पत्ते की अच्छी बनती है अरबी के 
नये, कोमल और छोटे २ पत्ते लीजिये। चने का बेसन लेस्य 
कीजिये । लेस्य में नमक, जीरा, खटाई, चरणे और मिर्च मिला 
इये पत्ते को थाल पर फेला दीजिये । पत्ते पर बेसन लिपटिये । 
पत्ते को पाननुमा मोड्यि या चौकोर | यों तो बह बेसन से ही 
चिपका रहेगा, यदि ऐसा न हो तो बीच में लोंग से स्लील दीजिए 
अब घी या तेल में तल लीजिए। इसे सखी खाइए या कढ़ी 
रूप में। 

अरबी के वड़े २ कोमल पत्तों को वेसन से चार पाँच पत्ते 
एक पर एक चिपकाइए, फिर उन्हें लपेट कर बडा ( लोढ़िया ) 
रूप में बनाइये । चाळू से उसको गोल गोल काटिये । फिर उस 
टुकड़े को कटी तरफ बेसन लपेट कर तलिये । 


पालक । 


पालक -पालक की भी बनती है, तथा अन्य पत्तों की 
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भी #पालक एक परत पत्ते फी बनती और कई परत एक पर 
एक जमा कर भी बनती है । 

पालक-पालक के बड़े पत्ते लीजिए पत्तों को घो डालिए, 
धेसन घोल और फॅट कर तैयार कीजिए | वेसन चने का होता है, 
परन्तु चने का वेसन कड़ा नहीं रहता, इस लिए उसमें चॉबल 
का मैदा थोड़ा सा डाल दीजिए, नमक डालिए | पत्त में बेसन 
लपेट २ कर तल लीजिए । ठण्डा होने पर खाइए । 

खाने की रीति--मीठी, ढीली चटनी तेयार कीजिए । एक 
ओर पालक में छेद कर दीजिए । चटनी में पालक को इुबकी 
लगवाहए, निकालकर चाय पीने वाले तस्तरी या चोड़ें पत्ते पर 
रख कर मसाला छिइकिये । छ 

तिकोने । 

सदा को गू'घ कर तैयार कीजिये । घी से वैल कर छोटी 
ओर पतली पूड़ियाँ बनाइए । इनमें आलू ( मसालेदार ) भरिए। 
पान की शकल मे मोड़कर मु'ह बन्द कर दीजिए। घी या 
तेल से तल लीजिए । 

मसालेदार आलू से अभिप्रायः है, जो निम्न लिखित 
रीति से वना हो । 

उवाल कर अत्यन्त छोटे २ दाने या दुकड़े कर डालिए। 
चाहे हाथ से मल लीजिए, सिल पर पीसिए । इसमें हरी धनियाँ 
की पत्ती काटकर डाल दीजिए अमचूर,लाल सिचे डाल दीजिए । 
इस तरह भरतातुमा बना कर तिंकोनिए के भीतर भरिए। 
अच्छा खरता रूप मे बना हो तो दो दिन सक रक्खा जा सकता 
है। पालक के ढङ्ग से खाइए। 


कै पोदीचा, पान, मेथी, पोई, अरवी, रताल, मूली, आदि । 
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कचोड़ी । 


यह कचोडी मैदे की बनती है। लोई काटकर नहीं भरी 
जाती । छोटी २ पूड़ियों सरीखी बेल लेते हैं । 

आलू, मटर, चना, धनियां का साग, मसाला गरम ये 
सब एक जगह पका लेते हैं, ठीक उसी तरह जैसी कि तिकौने मे 
भरने के लिये रखते हैं । तिकौने और कचौड़ी में साधारण फरक 
फेवल रूप का होता है। कचौड़ी गोल मटोल होती है खाते हैं 
इसे भी उसी तरह । कुछ चाट विक्रेता महोदय सादी और खस्ती 
कचौड़ी घनाते हैं और चरनी के साथ देते हैं और पहिले की 
घताई कचौड़ों को “खस्ता' नाम से बोलते है | 


तले चने । 
` काबुली यां देशी चना लेकर साफ कर डालिये; कङ्करी 
पथरी' अलग करके पानी में भिगो दीजिये । घी में हरे मिचे का - 
तड़का दीजिये, फिर खूब भूनिए। खाने के पूरवे एक तस्तरी में' 


तयार कीजिए | 
विधि । 


चना _ . २ छटाँक 

हरी मिच और प्याज की कुतरन १ छुटॉक , 

इन दोनों को मिलाइए । 'साले? छोड़िए पतली तरल 
खटाई तब छोड़िए जव कागजी नीवू उपलव्ध न हो अन्यथा एक 
भीवू निचोड लीजिये । 
इसी रीति से मटर भी खाइये । 

विशेष रीति मटर की--मरर को खूब डबालिए यहाँ तक 
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उचालिये कि गल जाय। गरम गरम रखिये घी में छौंकिये, 
मसाला डाल कर घोट दीजिये, कढाही से निकाल कर मसाला, 


खटाई मिलाइये, हरी मिचे ओर हरी धनिया कतर कर डाल 
दीजिये | गरम गरम खाइये | 


रीति “लखनउञ्जा मटर” की--लिखनऊ की मटर” की 
रीति तो लिख रहा हुँ, पर यह स्मरण रखिये कि लखनऊ वाले 
महाशय भी इसी रीति से सटर बनाकर वेचते हैं या नही । यह 
सुभे नहीं मालम, क्योंकि वे अपनी रीति किसी फो वताते नही । 

मटर फो खूब उवालिये, गलाकर भरता कर डालिये । 
जच गल जाय तो उतार लीजिये । खाने का समय हो तो आग 
जलाइये | तवे पर घी डालिये एक छटांक गली मटर तबे पर 
डाल दीजिये, उलट पुलट कर भूनिये । भून कर तस्तरी में लाइये। 
चाट के साधारण मसाले छोड़िये ।, चम्मच से मिलाइये । 
अदरक का तला लरछा चूर करके छोडिये, मिलाइये । फिर जरा 
जरा मसाला छोड़िये (मसाला तीन वार छोड़ना पड़ता है 
इस लिये एक ही वार मत छोड़िये, एक वार मै एक एक दो रत्ती 
एक मसाला उठाइये) अद्रक के वाद आलू को कचरी चूर 
करके छोड़िये, हरी धनियां छोड़िये, मिलाइये । चटनी खरमिद्टा 
डालिये, मिलाइये । फिर मसाला डालिये, मिलाइये । नीवू का 
रस डालिये, मिलाइये । एक मिट्टी के छोटे से झझरीदार वतन मे 
कोयले गरम रखिये । इतनी देर मे मटर ठण्डी हो जायगी, 
इसलिये उस अ'गीठीदार वरतेन को मटर पर रख कर दो बार 
घुमाइये, अव यह खाने योग्य वना । तस्तरी में दीजिये । 


आलू । 


सब्जी रूप मे हम आलू के कई रूप लिख चुके है। अतः 
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यहाँ केवल उसके 'कचालू” रूप को लिखेंगे । कचालू बहुबिहि 
आर्थ में लिया जाता है। सारे खोञ्चे को कचालू या चाट कहते 
है कचालू माने कच्चा आलू नहीं वरन्‌ चाट का आलू दै। 
'कचालू? साधारण इस तरह बनता हैः-- 
आलू उबाल लीजिये, छिलका अलका करके उसको चाहे 

कतरी कीजिये या टुकड़ा जैसी रुचि हो । 'मसाले' डालिये,गाढ़ी 
चटनी का पुर दीजिये, खूब मिलाइये । सींक में पिरोकर मजे 
से खाइये, लाल मिचे और खटाई रुचि की रखिये । 


अदरक के लरछे । 


कद्दू कस पर कसकर लरछे कीजिये, नमकके पानीमें सिमा 
कर घो या तेल में तल लोजिए। इसे स्वतन्त्र रूप से नहीं खाते । 
मटर और आलू आदि में छोड़ते हैं । 

इसी रीति से आलू की कतरी भी बनाते हैं 'कचालू” की 
ही भाँति अरबी” भी उबाल कर खाते हैं। 

दही वड़े-दही बड़े से मतलब है, दही में भिगोया हुआ 
वड़ा । आप बडा बनाने की रीति पढ़ चुके हैं। अतः उसका 
विस्तार यह आवश्यक नहीं। खाने की रीति सुनियें । चाट श्रेणी 
के बड़े! नाम के बड़े! अवश्य होते हैं, परन्तु होते हैं फैंसी और 
छोटे । तस्तरी में रखकर उनके टुकड़े कीजिये। मीठी चटनी 
डालिए । अदरक का लरछा चुूणे करके डाल दीजिए 'मसाले' 
डाल दीजिये । सींक में पिरोकर या चम्मच से उठा कर जेसा 
जी चाहे सन्तोप के साथ खाइये । 

मीठो बड़ी, खट्टी बड़ी की चजह आप जान चुके हैं। 
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*ह रायता $+ 


यह एक प्रकार का तरल खाद्य हे जो ददी तथा अन्य 
वस्तुओं के संयोग से वनता है। यह मीठा, खट्टा तया खट- 
मिट्टा तीनों रूप में बनता है । 


रायता बनाने के लिये सामान। 

खटूटी और मीठी दही (या गाढ़ा मद्ठा ), वथुआ, 
काशीफल, ककडीं, कद बैंगन, सरसों का पत्ता, मुली, अद्रक, 
कच्ची राई, कचनार, आलू, मूली वोंडी, शक्कर, बताशा, जीरा, 
( काला और श्वेत ), नमक, सिचे, हींग । 

यदि सागां से बनाना हो तो उन्हें बीनक़र साफ करले 
और साबुत पत्तो निकाल ले, उन्हीं से बनाये । फलो से वनाना 
हो तो कस से उनके लरछे निकालिये । 

आग पर कढ़ाही रखिये। घी डांलिये, हींग और राई 
का वघारा दीजिये। जव ये दोनों चीजें काली पड़ने लगें दही 
गेर दीजिये | 

दो मिनट बाद जिस चीज का रायता बनाना हो वह 
चीज छोड दीजिये । पन्द्रह मिनट तक पफाइये। जीरा और मिर्च 
सफूफ देकर ठण्डा होने पर छोडिये । 


साग या फलों कै चरछे डालने की बिधि । 
मूली, ककडी, खीरा, गाजर आदि फल वा सूल जो कच्चे 
खाये जाते हो उनके कच्चे लर्छे डालिये अन्यथा और सत्र 
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चीजे पक! कर डालिये। पकाते समय,सांदी रीति से उवार्लने 
की क्रिया कीजिये ओर इतना ही उत्रालिये जिससे वे कच्चे न 
रह जाये'। 


कह का विशेष रायता 


लम्बी पतली कह, छीलकर कस द्वारा, लम्बे लम्बे लरबे 
उतारिये । थोड़ी देर तक पतेली में जल डालकर उवालिये। 
फिर पानी अच्छी तरद निचोड डालिये। जैसे दही जमाने के 
लिये दूध बनाते हैं उस रीति से दूध बनाइये (दुग्धाहार प्रकरण में 
विधि देखिये ) । लरछे उसी दूध में डाल दोजिये । जब दही 
जम जाय तो रही या रई से दही साधारण रीतिसे मथ डालिये। 
खाने के समय ऊपर दिये गए सफूफ मसाले डाल दीजिये । 

जाड़े के दिनों में ४८ घण्टे तक रांयता रह सकता है। 


चिउड़ा 
चिउड्‌ तैयार करने की बिधि । 


उत्तम श्रेणी का धान बे--आंच की आग पर कनस्टर 
या सिद्दी की बढी हड़िया में पानी डाल कर रख दीजिये । आंच 
बिलकुल मन्दी रहे। ६ घटे बाद आग को प्रउबलित कीजिये । 
यह कोई आवश्यक नहीं कि पिछले ६ घ'टों तक आग जलती 
रहे । साधारणतः पानी इतना गरम अवश्य हो जाना चाहिये 
जिससे घान गरम जल में खूब भींग जाये । जब दुबारा आग 
पर हड्याँ या कनस्टर रखिये तव उस घान को भात की तरह 
पकाइये इस रीति को “धान की भुजिया ? करना कहते है । 
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~ 7. ७ ~~ ~ हें 

धान की भुजिया के काम के लिये बनती हैं 
यथा-- 

चाँवल तैयार करने के लिये । 

चिउडा तैयार करने के लिये । हि 

लाई ( लश्या, फरेरी, फकही, भूजा, चवेना ) तयार 
करने फे लिये । 

तीनो प्रकार की चीज़ों के लिये तीन तरह के ताव से 
भुजिया की जाती ३ । चिवड़ा या चिउड़ा के लिये जो भुजिया 
तैयार होती है, वह मुलायम तैयार की जाती है। मुजिया तैयार 
करने पर धान को छानकर पानी अलग कर देते हैं।पानी 
तो प्रायः चूले पर सूख हीं जाता है । उस धान को बालू 
डोलकर भूनते हैँ और उसे गरम गरम गहरी ओखल मे कूटते 
, हैं यदि कूटने वाले या कूटने वालिया चतुर हुई तो चिउडा सॉफ, 
` एक एक चिउड़ा अलग तथा सुन्दर तैयार होता है । यह काम 
प्रायः भइभूजे ही अच्छा करत हैं--साधारण गुइस्थो के यहा 
चिउड प्रायः तहीला तथा रही तैयार होता है । 

खेत में जब धान की फसल खड़ी हो, वाले. अच्छी तरह 
पकी न्‌ हों, हरी इरी हों, उन वालों को काट लाइये । उस धान 
को मुजिया करने की आवश्यकता नहीं-केत्रस वालू डालकर 
भूनिये, फिर कूटिये | यह चिउडा दूधिया कहलाता है । स्वादिष्ट 
होता है। चबाने में मीठा होता है। 


खाने की रीति । 


कुछ लोप चिडड़ा को यों ही फांकते हैं, परन्तु जिनका 
मैदा कमजोर हो तथा प्रसूताओं को सूखा चिडड़ा न खाना 
चाहिये, पेर गढ़ता है। 
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बिधि । 
(१) ताजे गुड़ से चबेना की रीति से खाइये। 
(२) चबेता की तरह भाइ में भुनवा कर खाइये । 
(३) उत्तम रीति “ चिडड्ा-दही ”-खाने की है । 
साधारण तथा चिडड़े को पानी में भिगो देते हैं । जब फूल जाता 


है, तब दही, या मदठा डालकर नमक या शक्कर के साथ 
खाते है । 


(४) चिडड़े कां गरम या खौलते दूध में डाल दीजिये। 
पावभर चिउड़ा के लिए तीन पाव दूध होना चाहिए । दस 
मिनट में चिउड्ञा भींग ज्ञायगा । पक्क्री शक्कर एक छुटांक 
डालकर खाइये । 


(2) $| चिउडा गरम | सेर दूध में मिगो दीजिए। 
चिउडा सारा दूध पी जायगा । एक छटांक पक्की शक्कर 


मिलमा दीजिए । आध सेर मलाईदार दही झलकर चग्मच 
से मिलाकर खाइए । 


“चिउड़ा-दही? सरवा# का प्रधान विशेष भोजन है। 
किसी प्रकार का भोज हो, शोक का हो या हषे का छोटा दो 
या बड़ा-' चिउडा-दही ' के बिना भोज अधूरा सममा जाता 
है। ' चिवड़ा-दही ' खाने के बाद पूडी परोसी जाती है। 

चिउड़ा--दृही के साथ सिर्चें का अचार भी खायां 
जाता है। नमक और शक्कर दोनों के साथ खाया जाता है। 
खट्टा दृटी हो तो शक्कर ही से खाना या खिलाना चाहिए । 
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॥ सरयू नदो के उत्तर स्थिति भूभाग को सरवार-देश कहते हैं। 
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सेतु चबेना । 


युक्त प्रान्त के पूर्वीय और बिहार प्रान्त फे अधिकांश 
भाग के साधारण शुहस्थो फे भोजन से सत्त और चबेना का 
चिशेष स्थान है । 


खेत मे काम करने वाले - शति-प्रतिशत श्रमिको को 
प्रातःकाल जलपान के लिये चचेना और दोपहर को भोजन के 
लिये सत्त, ही दिया जाता है । 

ज्येष्ठ वेशाख के महीने में अधिकांश साधारण कृषक 
परिवार दोपहर को सत्त ही खाया करते हैं। थे दोनों भोजन 
रसना की बासना शान्त करने के लिये नहीं खाये जाते, वरन्‌ 
पेट की ज्वाला बुझाने के लिये खाये जाते है- 


सत्त बनाने की बिधि । 


सत्त जौ, चना, सटर, सग, उड़द के मंयोग से वनता 
है। इन अन्नों को साफ करके भुजिया करते हैं, फिर चैना 
की रीति से इन्हें बालू में भूनने के वाद कूटकर छिलका निकाल 
सेते हैं । तत्पश्चात्‌ चक्की में आटा की तरह पीसते हँ । पीसते 
समय सत्तू मे काला जीरा, काला निमक, हींग भूनकर डाल 
देने से सत्त. स्वादिष्ट हो जाता दै । 

खाने की रीति--शक्कर के शबत्त में गृघकर, आम या 
इमली की चटनी के साथ खाते है-शार्षत के साथ यदि खाना 
हो, तो सत्त में काला निमक ने डालना चाहिये । पानी में गू'ध 
कर जो सत्त खाया जाता है, उसके साथ खाने के लिये आम 
च मिर्च कां अचार, चटनी, हरी मिच, मली आदि भी चाहिये 
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चर्षना ! 

चबैना, प्रायः हर एक अन्न का बनाया जा सकता है। 
चना तैयार करने के लिये पहिले भुजिया की जाती है, फिर 
मसी या छिलके को कूटकर सूप से उड़ा दिया जाता दै,तसपश्चात्‌ 
बालू से भून डालते हैं । कुछ एक अन्न कूटकर “लावा” हो जाता 
है--यथा मक्का, बाजरा, धान । सभी अच्चों की सुजिया करने की 
भी जरूरत नहीं होती 1 निम्न लिखित अन्नों की ही भुजिया 
करके चांवल निकाला जाता दैः-- 
५, धान- कोदो, जव, मटर, इनके अतिरिक्त अरहर, चना) 
गेहूं, ज्वार, बाजरा, मक्का, उड़द, मूंग आदि उसी तरह 
भून लिये जाते हैं-- 

रईस लोग भी चवेना खाते है-उनका चवेना घी में 
तला जाता है और उसे नमकीन, दालमांठ, सेब का नाम दिया 
जाता है । जिन अन्नो से चबैना बनता है, उन्हीं अन्नों से ये भी 
नमकीन आदि बनते है । 

चबेना खाना शहरी बाबूओं का काम नहीं हैं। इसके 
लिये दांत और मैदा मजबूत होना चाहिये, अन्यथा डाकुरा 
की बन आयेगो । 

चवेना-निमक मिचे और नये गुड़ के साथ खाया 
आता है । बङ्गाल में धाव के चांवल का चवैना बड़ा सुन्दर 
बनता है, हल्का होता है। गरम दूध के साथ शक्कर डालकर 
या सदूठे में कचालू का मसाला डालकर खाया जांता है। 

वम्बई मे चिउड़ा खूब बिकता दै- नमकीन करके 
खाया जाता है। 

चवेना बनाने की रीति-भइभूजे अविक सममते हैं। 
साधारण गृहस्थ परिवार, विशेपतः शहर निवासियों के लिये 
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चबेना तैयार करना एक अनावश्यक मकर मोल लेना है । यह 
ज्ञान पुस्तकों द्वारा अच्छी तरह समझाया भी नहीं जा सकता, 
इसे देखने पर ही समका जासकता है। ' 


S| Ms 
पक्की रसोई । 


पक्की रसोई में तरल घी में पकने घाले सव भोजन आते 
हैं। सरवार प्रान्त मे “बड़ा” फो घी मे पकने पर भी “पक्का 
नहीँ मानते । पक्की रसोई मे' अधिकांश भाग “मिठाई” और 
“नमकीन” शामिल है, जिसका उल्लेख एक अलग अध्याय 
में करे'गे। यहां केवल मुख्य २ पर्क्की रसोई लिखते हैं । 


पक्की रसोई मे पूढ़ी, पूरी, भाओ ( इसे पूर्व लिख चुके 
हैं ) पराव, खीर, पूआ; कचौडी, ची मे तला पापड़ आदि का 
विशेष स्थान है । मिठाई और नमकीन जैसा कि कह चुके हैं 
आगे लिखेगे-- 

पूडी-इसे सादी पूड़ी, वलीरोटी, सोहारी, लुचई, गाटा पूरो 
आदि विभिन्न नाम से पुकांरते हैं| यह आटे से बनती है और 
तरल चिकनाई यथा, घी सव तरह के तेल, घी आदि मे चनती 
है। मरसों विल्ली, कुसुम, मंगफली, खसखस (पोस्ता) के तेल में 
भी पूड़ी बनती है। मूंगफली के तेल की पूडी रंग और साधारण 
स्वाद मे घी, कि पूडी से मिलती है। आज वाजार मे अधिकांश 
समाजद्रोही, अर्थ लोलुप, हलवाई मंगफली तेल और वेजीटेचिल 
घी में पूडी बनाते हैं. जिसे खाखाकर लोग रोग का शिकार 
होते है ऐसे हसवाई देश की जनतो को और भाची सन्तान को 
इन चीजो को खिलाकर बढ़ती हुईं ताकत और मानसिक विकाम 
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फो कुवल कर पाप के भागी होते हैं । घी की पूड़ी की पहचानने 
की एक रीति उपर हम दे आये हैं । 


पुडी बनाने के लिये गेहूँ का आरा उस रीति से बनबाइये 
जिस रीत से हम पर्व लिख आए हैं। गूधने मे आटा कड़ा 
रखियेया तो घी कम लगेगा | 


पड़ी दो रीति से बेली जाती हैं ( १) परोथन लंगा कर, 
(२ ) घी लगा कर । परोथन लगाकर बेली गई पड़ी खुब भाड़ 
पोंछुकर घी मे' डालिये अन्यथा पड़ी मे' लगा हुआ आटा घी 
मे' छूट छूट कर घी खराब कर देगा। 

चतुर रसोइये एक सेर घी में आठ सेर ( तौल नहीं, नाप 
में ) आटे की पूरी उतार लेते हैं | तौल में एक सेर घी में साढ़े 
पांच से लेकर छः सेर तक आरे की पूरी उतर सकती हैं। सांधा- 
रण रीति से पूरी बनाना सभी रसोइये जानते हैं और साधारण 
रीति से पूरी बनती भी हैं। आटा गूदते समय हाथ में घी 
'लगा कर यू दिये, पांच सेर पीछे एक या डेढ़ छटांक सफूफ नमक 
डाल दीजिये, यह भी एक रीति है । 

यज्ञ भोज मे अधिक पूरी पकती हैं--इन परियों को बांस 
के नये डले, मद्दी के हौदे या नाद में रखिये। रखने के पहिले 
कमल के पत्तो बिछा कर पूरियां रखिये। फिर इसी के पत्ते से 
ढक भी दीजिये, इससे सुगन्धित हो जाती हैं । 

कूटू, सिंघाड़ा, शकरकन्दी आदि के भी आटे की पूरी-- 
विशेषतः त्रत के दिन बनती हैं। इन आटों में स्वाभाविक लसी नहीं ' 
होती । इसलिए इनसे' अरबी का भरता डालते है. । 

पूरी-कचौरी -पूर्वोक्त पूरी को सादी पूरी कहते हैं- पूरी 
कचौरी को ५री, कचौरी, भरी परी, परन परी, कचौरी कई नाम 
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से पुकारते हैं। कुछ लोग भरी पूरी ओर कचोरी दोनों दो तरह 
की पूरियों को कहते हैं. और वास्तव में ये दो चीजे है. भो । हम 
इसे पूरी कहेगे । 

पूरी में--चने, मटर की दाल की पीठी, व अ लू रत्री ' 
का भरता भरते हैं । 


पीठी बनाने की रीति । 


दाल को उबालिये, उवालते समय सेर दाल पीछे छटाँक 
शक्कर डालिये । जव अच्छी तरह उवल जाय, तव घी मे हींग, 
जीरा, लाल मिच का बघारा देकर दाल भून डालिये | फिर 
सिल पर घट्टे से पीठी कीजिये। स्वाद का नमक डालिये । 
धनियां, मिच मसाला सफूफ करके मिला दीजिये। आरे की 
लोई में गड्ढा बनाकर पीठो भरिये फिर रोटींकी तरह बेलिये 
और पूरी की तरह तल लीजिये, या पराठे की तरह बनाइये । 

कचोड़ी--विशेषतः उडद की पीठी से वन्ती हैं, सरते को 
कचौड़ी और सादे को वेढ्ई' कहते हैं । 

दाल को अच्छी तरह धोकर छिलका हटा दीजिये । 
घनियों, मिचे ( सब तरह की) भुनी हींग, जीरा ( दोनों ), 
जावित्री, महीन पीसकर और पीठी खूब महीन पीसकर दोनों 
हक २कर एक कर डालिये, स्त्राद का नमक ( तेज नहीं ) 
डालय | 


कचौडी का आरा ढीलां होता है पर थाली लगा कर 
| 


पीठी को लेस्य रूप मे' रखते हैं--चूरन रूप में नहीं। 
इसे सूखी पीठी की तरह लोई में गई करके भरते हैं और 
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बदा तथा पीठी को एक में मिक्वाकर भी बेलते हैं। फिर घी में 
तलते हें | च्टू 


एक और रीति । 


१ सेर आटा | मैदा ] पाव भर घी, आध पाष खसखस 
या तिल्ली का तेल, आधा छटांक सफूफ नमक। इन सब 
चीजों को एक से' मिलाकर, आधसेर खौलते जलमे' हलुश्रा 
की राति से पकावे । इसे एक प्रकार से गंधना कहते हैं। हाथ मे 

१ 5 
चिकनई लगाकर लोइयां अनावे। इन लोइयों में लोई पीठी 
भर के कचोरी बना ले'। 


पीठी को घी मे' पहिले मसाला डालकर भून ले तो और 
भी स्वादिष्ट होती है । 


प्री, कचौड़ी के वाद पराठे का नम्वर आता है । इसे 
फेना, टिकरी उल्टां, पलेटा, तल्ली या घिसुइ रोटी भी कहते है 
यह गोल सुडौल, बेडौल, निकौनी, चौकोनी सभी रूप बनती 
है। कुछ लोग इसे पड़ी से भी उत्तम रीति, सामान लगाकर 
बनाते हैं. पड़ी तो घी से' तल ली जाती है, परन्तु पराठे मे 
घी सोखाया (जज्व) जाता है । पराठा कई तह करके 
वेला जाना है और हर तह पर घी लगाया जाता है। 

साधारण रीति--पूड़ी का सा आदा तैयार कीजिये । 
लोई वनाइथे । घो लगा कर बेलिये । घी पोतिये बीच से तोड़ 
दीजिये, वेलिये, घो लगाइये ॥ फिर बीच से तोड दीजिये, अब 
तिकौना स्वरूप चन जायगा। मोटे तवे पर पकाइये। एक चम्मच 
घी तवे पर फेला दीजिये रोटी डाल दीजिये | खूब सेंकिये, लाल 
रंग कर डालिये । चम्मच या साफ कपड़े से घी पोतते रहिये । 

दिल्ली का पराठा -'आटे को दूध में मलाई मिलाकर 
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गूदिये, खुव गूथिये। मलाई का रेसा-रेसा आटे में मिला 
दीजिये । चौके पर घी लगा कर खच फॅलाइये, घी लगाऽये । 
कई बार बेलिये और बार २ घी लगाइये । कम से कम छः: परत 
कीजिये, सांदी रीति से पकाइये, परन्तु साधारण पसठे से लोई 
बड़ी लीजिये और मोटा बनाइये । घो पोत २ कर पकाकर लाल 
कर डालिये । फिर करछुल के नुकोले सिर से उसे पेठे की तरह 
गाभये और अन छेदो को घी से तर कीजिये । 


इस रीति से बने दो पराठे सेर भर शुद्ध खौलते दूध में 
डालकर खाने से शक्ति मे आश्वर्थजनक वृद्धि होती है। 


खीर-सर्वोत्तम भोअनों मे खीर को अत्यन्त महत्व का 
स्थान प्राप्त है। खीर अन्न ओर फल दोनों का बनता है | खीर 
को 'तस्मै' भी कहते हैं। 

मखाना, सूखे मेवे, सावूदाना, फसही आदि की खीर 
'फलहारी' कहलाती है । 


उत्तम सहीन धान का चॉवल सामा का चॉबल, गेहूं 
आदि की खोर, अन्न वाली खोर कहलाती है। 


चॉवळ की खीर । 


दूध २ सेर 
चॉबल डेढ़ छुटांक 
शक्कर डेढ़ पातर 


नारायल, बादाम की गिरी एक छटाँक 


किसमिस, चिरौंजी एक टांक 
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केसर १ माशा 

इत्र असली दोबू'द 

दूध को ऑंटकर डेढ़ सेर तक लाइये। चाँवल को घी में 
बघार कर, दूध में छोड़ दीजिये। भात की तरह पकाइये । चाँबल 
जब पक जाय । तव उतार ली जियोउपयु'क्त मेवे और शक्कर तथा 
केसर व इत्र डालकर चला दीजिये। दो चम्बच थी डाल 
दीजिये । खीर ठण्डी अच्छा स्वाद देती है। 

चॉवल की जगह पर कोई २ मखाने की खीर बनाते हैं। 
रीति ऊपर जैसी है। 

साचूदाना की खीर, बीमार के पत्थ्य में अधिकतर काम 
आता है। 

फसई की खीर-त्रत-उपवास के दिन काम आती है । 

गहूं की खीर--गेहूं को जल के साथ कूट कर सुखाइये, 
फिर कूटिये । इस रीति से भूसी दूर कीजिये, फिर उसका दलिया 
वनाइये । दलिया को घी में भून डालिये । जब लाल रङ्ग आने 
लगे, तव दूध तथा अन्य उपयु क्त चीज़ें छोड़ दीजिये । 

मुसलमान खड़े चाँबल से खीर नहीं पकाते वे चाँवल का 
आटा बनाकर पकाते हैं। | 

सेवई--पहिले सेवइ' हाथ से बँटते थे। डोरा रूप में भी 
बनाते थे और गेहूं के वरावर दाने भी बनाते थे । अब लोहे की 
कलें बन गई हैं, इनसे बॅटते हैं । मशीन के भोतर कड़ा आटा 
डालना चाहिये । आटा दूध से ग'धिये और आटा जिस खाने 
में रखते है उसमें घी लगा लीजिये, मशीन की वैँटी सेवई' कड़ी 
धूप में पाँच सिनट में सूख जाती हैं। 
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सेवई' अधिकतर पावस ऋतु मे बनती हैं। भादों के 
महीने के अन्तिम रविवार, नाग पञ्चमी आदि ब्रनों पर इसे 
बिशेष कर बनाते हैं । 


कच्ची सेबई' को घी में भूनकर लाल कर डालिये। 
हमने आगरे मे देखा कि ईद के दिनों में गरीव मुसलमान दस २ 
सेर सेच३' भाड़ मे ही भुनवा रहे थे। तप्त बाल से ही वे उसे 
चबेना की तरह भुनवा रहे थे । 


भूनी सेवई' ठण्डी करले, कद्ाही में दूध डालकर औट 
जब तीन चौथाई रह आय तव सेर पीछे एक छटॉक सेव३'खौलते 
दूध मे छोड़ देवे । चाहे तो खीर का सारा मसाला छोड़ देवे । 


दूध फाड़कर भी सेव$' बनाते हैं . फटे दूध या छेना को 
सेवई' रूप में बते हैं और उसे इस रीति से बनें हैं । 

शक्कर की चासनी तैयार करे। सेर भर शक्कर की 
चासनी में चार सेर दूध का छेना जब चासनी खूब गरम रहे, 
डाले 1 आधे घण्टे तक छेना को चासनी में पावे । अन्यन्न दूध 
इस रीति से ओंटाता रहे कि मलाई न पड़ने पाने । चासनी युक्त 
छेना थोड़ा २ करके डालता रहे, पिस्ता ब बादाम की गिरी कुतर 
कर डाल दो । 


पूआ । 
पूआ को, मालपूआ, या गुलगुला भी कहते है। अथवा 


छोटे आकार वाले को पू और बड़े आकार वाले को मालपूआ 
कहते है । कोई चीज प्राते समय खूब फूले, या साधारण सूजन 
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हो आवे तो उसकी तुलना पूआ से देते हैं। कहते है ऐसा फूला 
हुआ है, जेसे मालपूआ | 
मन बहलाने के लिये एक छोटी सी कहानी सुन लीजिये, 
फिर मालपूआ खाइयेगा । एक थे तन्तुवाय ( घुनक या जुलाहा 
समभ लीजिये ) उन्हें एक प्राहक़ के यहाँ मालपूआ खाने को 
मिला । तन्तुवाय को मालपूआ खूब अच्छा लगा, उन्होंने खूब 
खाया । फिर भी उनकी इच्छा पूरी न हुई वे घर आये 
परन्तु घर पहुँच्ते पहुँचते उन्हें मालपूआ का नाम ही भूल गया। , 
वे अपनो स्री से बोले, 'वहीः पका दे। स्री ने कभी 'वही' नाम 
की चीज़ पकाई न थी । बोली “वही! क्या चीज़ होती है । तन्तु- 
चाय बया बताते । “वही? 'बही' कह कर समझाने लगे । बिचारी 
“बही? को समम न सकी ; तन्तुवाय भहा उठे । उसे चाँटे, 
रसीद करने लगे । खूब चाँटे लगाये।,खी का रोना सुनकर 
पड़ौस की एक बुढ़िया आई । तन्तुवाय की स्री का सूजा हुआं 
मुह देखकर कहने लगी, क्यों भाई ! तुमने बिचारी के गालों 
पर इतने थप्पड़ मारे कि बिचारी के गाल फूल कर मालपूआ 
बन गए। i 
बुढ़िया का 'माझपूझा' शब्द कहना था, कि तन्तुव्राय कह 
उठा, हाँ ! हाँ !! मालपूआ, मालपूआ । यही तो नाम है, यही तो 
में पकाने को कहता था, यही पकावो । 
कहने कां तात्पयं यह कि मालपुआ का फूलना एक 
विशेष गुण है 
पूआ मेंदे का वनता है । दूध और शक्कर डाल कर मेदे 
को पकोड़ी के वेसन से भी ढीला करके फेंटते हैं । सौफ डालकर 
ऑंटाया हुआ जल भी डालते हैं, इससे पूआ फूलता है, परन्तु 
फूलने के लिये खुव मथाई कीजिये । 
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दो सेर मेदे के लिये सवा सेर शक्कर रखिये, आधपात 
सौफ औटाये और दूध इतना डालिये जिससे मेदां खुब ढीला 
हो जाय | किसमिस, छुहारा, नारियल ( गिरी ) कुतर कर डाल 
दीजिये । छिछली कढादो'मे पकौड़ी की भांति बनाइए । छोटा 
बड़ा बनाना अपने हाथ की वात है। 


उलटा-उलटा नमकीन होता है, चने था मटर के बेसून 
का बनता है, वेसन उतना ही. ढीला रहता है जितना मालपूआ 
का । मालपूआ तल जाता है । उलटा तलते नही हैं । गहरे तबे 
पर घी पोत देते हैं । जब तवा खूब गरम हो जाता है। बेसन की 
एक पत्तली तह तथे पर फेला देते हैं, जव.एक ओर पक जाता है 
और चेसन-सूख जाता है, तबे'पर फिर'घी डालकर उलट देते 


जि | इसे उलटा कहते है | 


क क क तर 


उलटे को मसाला । 


जीरा दोनों प्रकार का, लाल मिर्च, मुन्नी हींग ये तीनां 
चीजें और स्वांद का नमक सफूफ करके डालते हैं । उलटा ' ताजे 
मटर ओर चने का अच्छा होता है । उत्तम मटर के ही आटे का 
चनता है। चार पाव इस आटे. में १'पाय गेहूँ का आटा 


डालिये । 
पापड । 


उड़द का आटा, लोट.को सञ्जी या खाने का सोडा 
चमक, गरम मसाला सफूफ ( काणी मिच, दोनों जीरा 
सनी हींग ) इन्हें इस अनुपान से डालें । 
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उड़द का आटा २ सेर, लोट को सरजी या सोडा ढाई 
तोले, मसाला एक छटाँक, नमक अत्यन्त साधारण । उड़द के 
आटे को कड़ा गू'ये, फिर सब चीजें मिलाकर ओखल में कुटाई 
करे। लोइयाँ काटकर रोटी सा बेलकर धूप में सुखा ले। 


पापड़ कच्ची और पक्की दोनों रसोइयों के साथ परसते 
हैं। घी में तलने से अच्छा होता है ये तेल में तो तलते हैं, तबे 
या आँच पर भी सेक लेते हैं । 


चरनी । 

चटनी न अचार है न रायता, बल्कि दोनों के -बीच की. 
खाद्य बस्तु दै । इसे खाने के समय तैयार करते हैं कुछेक चट 
नियाँ ४८ घण्टे पूवे तथ्यार कर ली जाती हैं, परन्तु ऐसा तब 
होता है जब फि भारी भोज आदि देना रहता है। घर की रसोई 
के लिए ताजी चटनी तेयार करनी चाहिए। - 

चटनी मुख्यतः खटाई से बनती है और यह खटाई यदि 
ताजी हो तो अवि उत्तम । यथा कच्ची हरा आम, कच्ची हरी 
इमली, कच्चा हरा अमरख, कच्चा हरा आँवला, कञ्चा हरा 
अमलां आदि । 

साधारण चटनी खटाई-निमक, लाल मिर्च के संयोग से 
बनती है। चटनी का रूप तो लेस्य होता है । 


द | 


विशेष चरनियाँ । 


आम की खटाई = १ छरांक 
{ हरा पोदीना = ५ लरछे 
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स्वादिष्ट चटनी ) नमक, लाल मिर्च स्वाद का 
का शक्कर - एक २ छटांक 
मसाला छोटी इलायची --४ छटांक 
गुलकन्द- २ तोला ' 


Ne as mn ent ne om 


इन सबको एक मे करके पीसे, शक्कर बाद को मिलावे । 
शक्कर, मिर्चे ( लाल या हरी ) और निमक तीनों, इस अनुमान 
से डालिये जिससे चटनी मे इन तीनों में किसी एक का स्वाद 
अलग न मालूम पड़े। साधारणतया शक्कर १ छटांक, मिर्च 
२ तोले और निमक २ तोले होने चाहिये । कोई कोई मिर्चे बढी 
कड़वी भी होती हैं, इसलिये अनुपान घराते बढ़ाते रहिये । 


{ १-हरा पोदीना, हरी घनियां, हरी मेथी, 
हरा सोया=दो दो वोल्ने 
२-जीरा, घनियां, काली इलायची, लौंग; 


चटनी पंजाबी जायफल, जावित्री, दालचीनी-सब २ तोला 
का ३-अद्रख, वांदाम , पिस्ता = सब चौथाई पाव 

मसाला ४-हरी या सूखी कोई खटाई = आधा पाव 
४-गुलकन्द्‌ = एक छुटांक 


६-नमक. हरी या लाल मिच स्वाद 
| ७-लहसुन और प्याज यदि इच्छा होतो 
। २तोले छोड़ देवें । 
इन सब को खूब लेस्य करे । पश्चात्‌ जिवनी पिसी चटनी 
हो उसका आधा शक्कर गेर दे। यदि चटनी को २४ घण्टे से 
अधिक रखना हो तो उसमें शक्कर की अगह पर पाव भर शक्कर 
की चासनी छोड़ देवें । 


( १३२ ) 


चटनी बनाने के पूर्व, किसमिस आघ पाव भिंगाकर रख 
रहेँ । जब किसमिस फूलकर अंगूर के रूप में हो जाय तो उसे 
घो चीन कर साफ कर डाले और छुद्ारे की कुतरन के साथ 
चटनी में छोड़ देवे' | इस तरह तेयार की गई चटनी दो दिन से 
भी अधिक रखी जां सकती है, गरमी के दिन हो तो रातको 
छत पर श्रतेन का मुंह खोल कर रखिये और एक तोला वज़न का 
शुद्ध सरसो का तेल मिला दीजिये । 


आगरे की चटनी--हीँग, जीरा, ( दोनों ) धनियाँ भूनकर 
वूक डालिये । इसमें हांग उतनी ही डालिये जितनी दो आदमियों 
की दाल में पड़ती है । 


रुपया भर पोदीना, मिच ( लाल, हरी, सूखी, काली ) . 
अद्रख ये सब चीजें एक छटाँक रखिये, अदरख चौथाई रखिये, ' 
अद्रख का आधा मिच और मिच के बरावर नमक डालिये। 
इस चटनी को खट्टे नीवू के रस में पीसिये। फिर हींग दोनों 
जीरा और घनियों का चूर्णं डाल दीजिये । 


"सफरी चटनी--यात्रा पर विशेष - सामानों का आयोजन 
नहीं हो सकता । इसलिये सफर के लिये साधारण रीति की 
चटनी तैयार करली. जाती है । इस चटनी में नीचू का रस 
२ तोला, आधा तोला सरसों का तेल, स्वाद का नमक, १ तोला 
सफूफ लाल सिचे, प्याज की कुतरन और एक तोला सिरका 
डालिए । आयकेदार चटनी तैयार हो जायगी । 


शाकः उका, काम न 


( १३३ ) 
दृध का प्रयोग । 


संसार में सर्वश्रेष्ठ और सर्व प्रथम आहार जो पृष्टा ने 
प्राणीमात्र के लिये सुलभ किये हैं उसी पदार्थ का नाम दूध है। 
यह पदारथ मा के स्तन में मिलता है । मा का स्तन ही इस दूधिया 
गङ्गा, की गङ्गोत्री. है । इसे बनाने वाला ईश्वर हे । इसे खाने ओर: 
पकाने की कला पर लेख लिखना एक बड़ी अहमन्यता है। दूध 
पीने का ज्ञान उस नवजात शिशु को भी रहता है जो केवल कुछ 
चणटों पहिले मा के गर्भ में छिपा रहता है। दूध प्रयोग करने 
को वही स्वाभाविक माग है और सब मार्गे कृत्रिम हैं। माका 
दुध ही स्वाभाविक दूध है और सव तो केबल मांत्र अभाव की 
पूर्ति करते हैँ । जिसने वचपन मे मा का दूध नहीं पाया बह दूसरी 

मा? किसी पशु की हो या मानव को--का दुग्ध पान कर स्वा- 

भाविक रूप में नहीं पनप सकता, उसमें उसके बंश, जाति कुटु“ 
का स्वाभाविक गुण नहीं आ सकता । 

लेकिन मानव जाति का दूध केवल एक अवस्था तक 
ही पी सकता है, बह अवस्था तीन से लेकर अधिक से अधिक 
पांच वर्षे की होतो है । 

इस अवस्था के उपरान्त हमें गाय का दूध सेवन करना 
चाहिये। गाय का हम भांरतवासियों के जीवन में इतना 
ओ महत्वपूर्ण स्थान है उसका आधार आज चाहे धर्म हो, परन्तु 
चास्तव मे' उसका आधार गी-दूध की उपयोगिना ही है । भगवान्‌ 
को गोपाल अवतार ही गो महत्ता सिद्ध करने के लिये हुआ था । 
यह दूध शुद्ध, निरोग, सहज में पचने चाला तथा गुणकारी 
होता है। इसे वाल, वृद, खी, पुरुष हर अवस्था और हर देश 
में' पी सबते हैं । 


( १३४ ) 


मैंस के दूध मे चिकनाई अधिक होती है। देर मे' 
पचता है, गरम होता है। इसलिये बच्चों को, बीमारों को और 
प्रसूताओं को मैंस का दूध न देना चाहिये । 
विशेषज्ञों का कहना दै कि जो मातायें अपने शिशुओं' 
को रोग-रहित रखना न चाहते हैं उन्हें मेंस का दूध न देवे । इससे 
जिगर और अतडियां दूषित होकर कइ तरह की बीमारियों का 
कारण बन जाती हैं। ; 
नगरवासियों को चाहिये, गाय को दूध देहातियां से ले' | 
खुली हवा भे' चरने और घूमने बालो गऊं के दूध मे' पोष्य 
तत्व अधिक रहता है। यही नहीं वरन नगर के गन्दे और शुद्ध 
जलवायु हीन स्थानों मे' रहने वाली अधिकांश गउये' त्ये रोग 
से पीडित रहती है। इसीलिये उनके दूध मे' भो क्य रोग के कीड़े 
आ जाते हैं। ' दूध” नाम करने के लियैध्न पीना-चाहिये। इससे 
तो अच्छा ताज़ा या सूबा फल हो सकता है। रोग रहित गऊ 
का दूध ही पीना स्वास्थ्यकर हो सकता है। 
गऊओं में काली गऊ का दूध श्रे ष्ठ कहां गया है। मदात्मा 
तुलसीदास ने लिखा हैः-- 
“श्याम सुरभि पय विशद आति, गुद करहि पयपान” 

८ ऐसा क्यों होता है, इस विषगर में इस विशेषज्ञ का कहना 
है सूय को किरणे' काली चीज़ पर विशेष आकर्षित होती हैं। 
फल यह होता है वे किरणे' श्यामा गऊ के रक्त को विशुद्ध 
करतीं रहती हैं। 


बकरी का दूष - बकरी के दूध के गुणों को लोग भूल 
चुके थे, परन्तु जब से महात्मा गान्धी ने बकरी के दूध को 
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अपनाया तव से “महाजनो, जेन गतः स पन्था” वाली वात चल 
रही है और लोग वकरी के दूध का प्रयोग करने लगे हैं । दकरी 
का दूध अन्य दूधों से शीघ्र पचता है और गुण सव रहते हैं। 
चकरी दूहने के पे नमक के अल से उसके थन सलमेलकर घो 
डालना चाहिये । दूध के गुणों का विपलेषण नीचे दिया 
जा रहा हैः 

नाम पदार्थ स्री के दूध में गाय के दूध में वकरी के दूध में 
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कुछ विशेषज्ञों का यह भी कहना है कि उन बच्चों या 
रोगी को, जिसका मैदा कमजोर हो उन्हे बकरी के दूध में एक 
चौथाई पानी मिलाकर देना चाहिये । 

ऊपर मैंने दूध के स्वाभाविक गुण इसलिये वता दिये 
हैं। कि जिस चीज को खाना पीना हो उसका युए और अव- 
गुण दोनो जान लेना नियत ज़रूरी हे | 


दूध ( पीने का ) 
दूध को कच्चा या आँटाकर दानो रीति से पीते हैँ । 
कच्चा दूध वहीं पीने योग्य होता है जो स्वस्थ्य गऊ का हो 
ओर वाजा तथा सामने दुहा गया हो । उसको स्वाभाबेंग उष्ण-, 
त रहते रहते दूध पी लिया जाय। उष्णता मिट जाने पर; 


( १३६ ) 
फिर ऑंटाकर ही पीना चाहिये। दूव हर दशा में छान कर 


प्रयोग में लाइये। .. « 
' दृध ओंटने की रीति 


साधारण रीतिः-उपले की आग पर, मट्टी के बरतन में 
ऑंटाया गया दूध मीठा होता है। दूध औंटाने का बरतन 
प्रतिदिन धो डालिये । अच्छी तरह प्रतिदिन बिना धोये वरतेन 
में रखा गया दूध कभी कभो फट जाता है। घरों में बिल्लियों 
से दूध की रद्या में विशेष सतर्कता रखनी चाहिये । उत्तम 
यह होता है, कि कुम्हार से ऐसा नाद बनवा लीजिये, जिसमें 
भमरियां कटी हों । उसी नाद से दूध को ढेंक दिया करें। 
देहात में प्रायः ऐसा ही करते है और उपले की आग पर दूध 
औटाते है। नगरों में हलवाई, पत्थर के कोयले पर लोहे को 
कढ़ाद्दी मे औटाते है। कढ़ाही का मुह खुल्ला रखते हैं, कभी 
कभी विना छाने औटाने लगते हैं । उन्हें बिक्री से काम रहता 
है, ग्राहक के सुस्वास्थ्य या दुस्वास्थ्य से उन्हें कोई मतलव 
नहीं । पीने के पहिले इस रीति से आँटे हुए दृध में आधा 
सेर पोछे एक छटांक शक्कर डालकर, दो बतेनें के सहारे 
खूब मिलाइये । तब पीजिये । | 
दूसरी रीति-शुद्र दूध में बराबर पानी डालिये । 
मंदी ऑच पर बारह घंटे चढाये रहिये इस अनन्तर से चलाइये 
कि मलाई न पड़ने पावे } ' 
i सूखे फल यथा, किसमिस, मुनक्का, छोहारा, नारियल, 
चिरोंजी डाल दीजिये । एक मासा ( सेर पीछे ) केसर पीसकर 
डाल दीजिये । सेर पीछे आध पाब मिश्री डालिये । ये सब 


चीज जव दूध औट पानी जल कर आधा रह आवे तथ 
डालिये | 


( १३७ ) 


दही या गोरस । 


निस भोजन के साथ दूध यां दही जिसका संयुक्त नाम 
गोर है न तो वह भोजन “थर्ड-कज्ञास” का सममिये । गोरस 
भोजन का प्राश है। 


दूध को छानकर आग पर चदाइये । जब रते अटते 
सातवां या छठवो भाग जल आय, जव दूध को अलग चरतन 
में उड़ेल दीजिये। यह घरतन मिट्टी का दोना चाहिये | ताजी 
मिट्टी के बरतन का दही स्वादिष्ट होता है । जब दूध में साधारण 
उषएता शेप रहे तभी जामन डाल दे। दूध औटाने में हो 
विशेषता है। औटाते समय दूध चलाते रहना चाहिये, ताकि 
मलाई न पड़ने पावे । दही पर ऋतु का विशेष प्रभाव पड़ता है । 
इस लिये इस ढंग से अमाइये । 

शीतकाल में:--हृड्या के नीचे श्रघबुझे लकड़ी के 
कोयले की आग या भूभल रख देवे । 

गरमी में:-- हड़िया को नमी के स्थान पर रखें | 

वर्षा ऋतु में--खुले स्थान या जहां हवा आआमठे 
वहां रखे । 

. जामन यो तो दही का ही होता है, परन्तु कहीं कही 
खटाई विशेष या अमचूर छोड़कर भी जमाते हैं । जामन की 
दही सूखी और पावी रहित होनी चाहिये, इससे दहो भी कड़ी 
जमती है। 


सभी ऐसी दही जो शुद्ध दूध से वनी होगी और ताजी 
होगी । स्वाद में मीठी रहेगी, परेन्तु मीठी दही के जमाने के 
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लिये शक्कर डालकर भी दूध औटाते है । इसी तरह नमक 
और सफूफ जीरा छोड़कर नमकीन दही जमाते हैं 

उत्तम दही वह है जिसमें खुव मोदी और सूखे मलाई 
पड़ती है। ऐसी दही उस दध की होती है जो मक्खन सहित 
होता है। कहीं कहीं ऐसा भी करते हैं, कि मोटी सी मलाई 
पहिले निकालकर अलग रख लेते हैं, फिर दूध में जामभ डाल 
कर ऊपर से, मलाई फैला देते हैं । इही खाने का आनन्द मलाई 
दार दही खाने में ही मिलता है। शहर और देहात की दही 
भे यह अन्तर बिशेष रूप में देखने को मिलता है । 

दही को मथ कर घी निकाला जाता है उभके बाद उसमें 
पानी मिलाकर मठा बनाते हैं। दही से घी निकालने के लिये 
रही में पानी डालना ही पड़ता है । 


उन घरों में जहाँ द्ध अधिक नहीं होता, रोज रोअं घी 
नहीं निहोलते। हर तीसरे दिन प्रायः निकालते हैँ। रोज रोज 
क्री दही की मलाई एक अलग चरतन में रखते जाते हैं । उप्तसे 
दही छीनना कहते हैं। मलाई रहित दही को छिनिया' या 
छीनी हुई! दही कहते हैं। छीनी हुई दही दूसरे दिन खट्टी 
पड़जाती है, उसमें जसी नहीं रह जाती । 

मलाई को रही से खत्र मथते हैं, गरमी के दिन में 
सलाई घी जल्दी छोड़ता हैं, जाडे मै देर से अच्छी तरह मथे 
लेने पर थोड़ा थोड़ी जल डालते हैं, कोई कोई पहिले हीं जल 
डालकर मथनी चलाते हैं। इस रीति से एक धंटे में मलाई घी 
छोड़ देता है। 'घी' अभी यून? या 'मसका' रूप मे' रहता 
है, क्‍यों कि इसमे' मठे का कुछ अंश वर्तमान रहता है। 

छ; सात दिन न॑क मकी इकट्ठा करके एक दिन कड़ी 
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आँच पर मसका ' खर करते हैं, कढ़ाही या मट्टी का वह बर्तन 
जिसमे' सालों से 'खर' करने काम लिया जाता है, खर करने के 
काम आता है उसमे' मसका छोड़ देते हैं आधे घटे मे' मसके 
का मठा वाला अंश जल जाता है। घी ऊपर आ जाता है। 
यह शुद्ध और पक्का घी कहलाता है। मसकें का वह अंश 
जो जलकर नीचे वेठ जाता है, शक्कर मिलाकर खाने से 
खिटसिट्ठा' जायका देता है । 


मसका निकालने के वांद मलाई का जो तरल अंश चच 
जाना है उसी को मठा कहते हैं, यह पीने मे' स्वादिष्ट, शीतल 
तथा रेचक जेसो इच्छा हो। मठे को गाढ़ा करने के लिये 
छीनी हुई दही मिला देते हैं।इस रीति से मठा गाढ़ा हो आता 
है। वस्ती जिले के महुली इलाके का मठा “महुली का माठा” 
करके प्रसिद्ध है। यह बहुत उत्तम रीति से स्वादिष्ट वनोया 
जाता है। 

गोकुल की दूध की लोटी (विशेष रीति से औटाया 
हुआ दूध ) प्रसिद्ध है। फटा दूध कभी कमी तो दूध अपने 
आप फट जाता है, परन्तु इस रीति से फटा हुआ दूध दोप 
युक्त हो जाता है, विशेषतः इससे भिठोई नहीं बनती। दृध 
जव फठता है, तब दूध मे' हल्का नीला रंग आ जाता है और 
दुदी की भाँति टुकड़े अलग हो जाते हैं और नीला पानी अलग 
बहुधा रोगी गउओं या भेंसों का दूध अपने आप फट जाता 
है। ऐसा फटा दूध फेंक देना चाहिये, परन्तु यदि फेंकना 
स्वीकार न हो तो, एक मोटे से कपड़े मे' पानी को खूब कप 
कर निचोड़ डालिये । इस निचोड़े इए पदार्थ को “दूध की 
तरकारी” जेसी तरकारी वना डालिये या घो में खूब भूनकर 
शक्कर मिलाकर खाइये । अच्छी तरह भूने जाने पर इसका 
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विक्रार दूर हो जाता है.,और खाने योग्य बन ज्ञाता है । 

ˆ बैसे दूध की जान बूझक्रेर भी- फाड़ते है। इस तरह फाड़े, 
हुए दूध से रसगुल्ला, चमचस आदि मिठाई बनाते हैं जिसे 
मिठाई प्रकरण में लिखेंगे। - य 

, मक्सत-जिस तरह दही की मलाई मथकर 'मसका' 
निकालते हैं उसी रीति से कच्चे ही दूध को मथकर मक्खन 
निकाल लेते हैं । यही रीति घी, बनाने के लिये अअ बड़ी बढी 
गोशांलाओं ( डेअरीज्‌ ) में हो रहा है। इन डेअरीज में मशीन 
से मक्खन निकालते-हैं.। परन्तु जहां मशीन उपलब्ध नहीं दै, 
वहां वड़े बड़े सटके में दूध डाल देने, हैं । बड़ो बड़ी मथोनियां 
लेकर रस्सी के सहारे मथानी चलाते हैँ । 


इसमें मथानी चलाने वालों को बड़ी कसरत पड़ती है, 
जिस प्रान्त में खियाँ इन मथाचियों को चलाती हैं, वहां की 
खियों के भङ्ग बड़े सुडौल होते हैं न मालूम वह स्वण-युग 
भारत के इतिहास में कब आवेगा जवं घर घर में मथांनियों की 
कल कलाइट गुँजेगी । जी खियां अपने प्रकट-मेमौङ्गों को सुडौल 
रखना चाहती हों, उन्हें खड़ी होकर मथानी चलानी चाहिये । 


हां! तो इस तरह मथने पर दूध मक्खन छोड़ देता है। इस 
सक्खन से भी थी निकालने के लिये मसके की तरह खर 
करते हैं ।' 

याँ मक्खन को मिश्री के साथ कच्चा खाते हैं । इस 
सेति से खाने पर यह पौष्टिक का काम देता है । 'माखन-मिसरो” 
का नाम भला कोन न जानता होगा । यह एक उत्तम बलकारक 


पौष्टिक खाद्य है। बच्चों को यदि माखन-मिसरी” खिलाया जाय 
तो आरंभ से ही बलवान वनने लगते हैं । 
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रबडी या रावड़ी:-यह दघ औटाने से बनती है। इसमें 
जितने ही अधिक लच्छे पड़े गे उतनी ही अच्छी मलाई बनेगी ) 
लच्छे निकालने के लिये उत्तम रीति यह है कि जब दूध ओंटता 
रहे तभी वॉस की पतली कमानियां लेकर कढ़ाही के पास वेठ 
जाइये । जेसे जसे मलाई पड़े, तेसे तैसे मलाई को किनारे करता 
जाय, दूध की सतह से इस मलाई को अलग रखे । इन्हीं से 
लच्छे बन जावेंगे । जब इस तरह तीन चौथाई या सात हिस्से 
दूध'की मलाई अलग हो जावे तव मलाई को खुरच.कर दूध मे 
मिलाकर धीरे धीरे चलावे । अमीन पर उतार कर काली इलायची, 
केसर, सफूफ करके डाल दें। सेर मलाई पीछे रुचि का शक्कर 
डाल दें, गुलाब या केबड़े का जल छिड़क दे, ठन्डा होने 
पर खाये । 


मलाई:--मलाई उस पदार्थ को कहते हैं जो दूध औटाने 
से दूध की सतह पर मोटी तह मे छा आती है । पहिला तह 
उत्तम, दूसरा तह मध्यम होता है । मन्द आंच पर दध को जितनी 
देर तक पकाइयेगां, मलाई उतनी मोटी, स्वांदिष्ट तथा देखने 
मे अच्छी आयेगी । दूध ठन्डा होने पर चौड़े करछल से मलाई 
निकाल कर थाल मे फैला दीजिये । सुगन्धित करने, के लिये 
केचड़ां या गुलाव का एक दो बूँद इत्र डाल दीजिये; शुद्ध दूध 
की मलाई योंही मीठी होगी, शक्कर डालने को आवश्यकता 
न होगी । । 


खाया । `. 


चार सेर दूध मे साधारण अवस्था मे एक सेर खोया 
पड़ता है। फलहारी मिठाश्यों मे अधिकांश मे खोया ही पड़ता 
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है !खोया ऑटते दूध को जलाने से ही पैदा होता है। ऑंटते 
दूध को खूब चलाइये । जितना ही श्रधिक्र चलाइयेगा उतना ही 
अधिक खोया अच्छा आवेगा | 


आपने देखा होगा कि कभी कभी बाजार में दो एक 
खोया या दूध वेचने वाले साधारण बाजार रेट से दही अधिक 
सस्ता करके खोया या दूध बेचने लगते हैं। दूध में पानी छोड़कर 
वे सस्ता बेचने में समर्थ होते हैं, परन्तु खोये में क्या छोड़ते है 
इसे सुनिये । 

खोया चलाते समय कुटूका आटा सिंघाड़े का आटा, 
शक्करकन्दी का आटा और कभी कमी मैदा छोड़कर वे दूध को 
शोध सुखा कर खोया कर लेते हैं। फलतः चार सेर दूध में 
एक सेर की जगह दो सेर खोया तैयार कर हेते हैं । | 

जो इन चीजों को नहीं मिस्ते वे खोये का घी निचोड़ 
लेते हैं। घी निचोड़ने के लिये जब खोया तैयारी पर आ जाता 
है दानेदार ( बेपिसा ) शक्कर मिला देते. हैं। फलतः खोया घी 
छोड़ देता है। घी अलग निकल जाता है और तत्वरह्वित खोया 
अलग यही खोया बाज़ार में सस्ता बिकता है | जो खोया जितना 
अधिक घी सहित दोगा, जला (या जलकर काला पड़ने या 
राख के रंग में परिवर्तित हो जाने से अभिप्रायः नहीं है ) होगा । 


वह खोया उतना ही अच्छा होगा और! मिठाई मे पड़ने से 
स्वादिष्ट आयेगा! । 


दूध का चूरन । 


आपने बाजार में हालिक्स का दूध -को - डिब्बा बिकते 
अवश्य देखा होगा और आप में से अधिकांश ने खरीदा भी 
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होगा। यह बच्चों के काम में अधिक होता है । पहिले वैज्ञानिक 
रीति सै दूध को सुखा कर इतना कड़ा कर डालते हैं जिससे गेहूं 
आदि की तरह पीसा जा जके। उपरान्त उसे पीसकर आटा की 
तरह तैयार कर डालते हैं। [ वेज्ञानिक रीति से दूध सुखाने की 
रीति लेखक को नहीं मालूम है ] दूध का समूह भी स्वरूप है । 
लांखों मन दूध इस रीति से सहस्रो कोप दूर चलकर सालों 
बाद ( अर्थात्‌ आज का दुहा दूध साल भर बाद ) तक विक्रता 
रहता है। 

दूध की लस्सी, दही की लस्सी, दूध का शरवत, दूध का 
सोडा आदि पेय प्रकरण में लिखेंगे। छि 

दूध, रोटी, चांवल आदि के साथ भी खाते हैं, अलग 
भी । पूढ़ी भी दृध मे भिगोकर खाते हैं। दही मे भिगाने पर 
रोटी, पूड़ी या चांवल में शकर डालने से अच्छा स्वाद देता है । 
यदि पूड़ी शुद्ध घी की न होगी तो दही में भिगाने पर वह कड़ी 
की कड़ी रहेगी या अकड़ फर रह जायगी ) भोजन पचाने में 
दही रामबाण का काम करता है। 

खुर्चन--रबडी बनाने मे जिस तरह लरळे से निकाले जाते 
हैं। उसी वरह लरछे निकालो । इन लरछों को कढ़ाही में भूते। 
भूरा रङ्ग आते ही उतार ले । तब उसमें कन्द व इलायची 
पीसकर डाल दे । दो तीन बुँद इत्र भी डाल देवे। मधुरा 
का खुचेन प्रसिद्ध है। 

» 
प्य । 

हम यहाँ पाठकों से यह बता देना उचित सममते हैं कि 

इस पुस्तक मे अध्याय और बिषयोंके जो क्रम रखे गये हैं वे भोजन 
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कम के हिसाव से नहीं है । मैंने भोजनों को दो श्रेणी में रखा है । 
(१ ) साधारण भोजन और (२ ) विशेष भोजन । साधारण 
भोजन के अध्याय और विषय हम यथाशक्ति लिख चुके हैं, 
पुस्तक पूरी होते होते जो छूट रह जायगी, उन्हें हम अन्त मे दे 
देगे । साधारण भोजन में, कच्चो रसोई, सागभाजी, पक्की रसोई 
पकौड़ी आदि । चटनी तथा दूध-दही के पश्चात्‌ पेय' (इस 
अध्याय का विषय ) है। इसके अतिरिक्त अन्य पाक 'विशेष- 
भोजन! भाग में रखे गये हैं। कारण ये पाक सदा सब दिन, 
सव अवस्था तथा सब घरों में नहीं बनते, परन्तु पूर्वोक्त प्रायः 
बनते रहते हैं। 

"परय? अध्याय के भीतर ही हमने आइसक्रीम और 
कुल्फी का बरफ रख लिया, क्यो कि ये पेय न होते हुये भी एक 
हो जाति के हैं । ' 

पाश्चात्य रीति के भोजन में पेय को विशेष स्थान प्राप्त 
है ।,उनके पेय को यद्यपि “शाराव” नाम से हम जानते हैं, 'बथापि 
जो पेय पाश्चात्य देश निवासी पीते हैँ। बह उत्कट रूप का 
शराब नहीं होता । वह एक प्रकार का“ रस' होता है. जो भोजन 
को पचाने में सहायक होता है! कुछेक पेय पाश्चात्य तथा प्राच्य 
दोनों भोजवों में शामिल हैं । 

भारत सरकार ने शरांव का बनाना गैर क्रानूनी रखा है। 
सभी लोग शराब नहीं पी सकते, इसलिये इस विषय को'जानते 
हुये भी हम नहीं लिखते। दू सरे भारतीय भोजनों में शराव , 
को कोई स्थान भी नहीं है। इसका उल्लेख मैंने इसलिये कर 
दिया कि यह भी एक पेय है। साधारण पेय ये हैं:-- 

शिखरन, शरवत या रस; दही की लस्सी, द घ की लस्सी 
( मीठी लस्सी, नमकीन लरंसी ) सोडा लेमनेड, चाय, काफी,भांग 
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जीराजल आसव, अरिष्ट आदि। 
_  शिखरनः- दही प्रधान होता है । गरमी की ऋतु में लोग 
अधिक पीते हैं | सरवार प्रान्त में अतिथि आने पर जलपान 
रूप में देते हैं । 
शक्कर या शीरे का शरबत बनाइये] शरबत बनाने के 
लिये पाव भर शक्कर में चार पाव पानी डालिये। पावभर शीरे 
मे छै पात्र पानी डालिये । इस रीति से सादा शारबत बनाइये । 
पावभर ताजी दही को मथ डालिये। पावभर कच्चा दूध 
डालिये | दो तोले काली मिचे और एक तोले जीरा सफूफ करके 
डाल दोजिये । सब चीजों को दो बतेनों की सहायता से खूब 
मिलाइये । 
दही की लस्सी:- मलाइँदार ददी पावभर पिसी 
“ ) शक्कर (पीली) एक छुटांक 
बरफ ( चूर किया) पावभर कलइदार बतेन मे डालकर 
दही या मयानी से खूब मथिये । जव फेन उठने लगे तब तोला 
केवडा या गुलाब अल छोड दोजिये। 
दूध की लस्सी:--पाव भर धारोष्ण दूध 
पाव भर शीतल जल 
पांव भर चूर किया बरफ 
आधा पाव शक्कर 
चाहे मथानी से सबको एक में करके मथिये या बर्तनों 
में मिलाकर एक कोजिये | पीते समय एक या दो चिम्भच गलाब 
या केवड़े का जल छोड्‌ लीजिये। 


भादो में दही की लस्सी न पीजिये । लस्लियाँ प्रायः गरमी 
के दिनों में ही पीते हैं । लखनऊ के पश्चिम के जिलों और पंजाव 
आदि में लस्सों का विशेष प्रचार है। 
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दृही की नमकीन सस्सी यदि बनानी हो तो सफूफ नमक 
और जीरा तथा काली मिचे छोड़ दीजिये | नमकीन लस्सी तयार 
हो जायगी । 


सेब ओर अंजीर का जर । 
आध सेर सेव आध पाव अंजोर 
डेढ़ छटाँक शक्कर सेर भर खौलता पानी 
फल को कू'च डालिये। खोलते जल में छोड़ दीजिये, 
१५ मिनट तक उबालिये | पानी छान डालिये। नीबू का रस 
ओर शक्कर छाने हुए पानी में मिला दीजिये । फिर'दस मिनट 
तक खौलाइये । ठण्डा कीजिये तब पीजिये | 


सेब का रस (१) 
१ सेर सेब का रस १ नीवू 
१ नारङ्गी १ बोतल सोडावाटर 
मतेबान में सेव का रस डाल दीजिये, नोरङ्गी छील और 
कतर कर रस में डाल दीजिये, नीबू निचोड दीजिये, थोड़ी 
देर तक मर्तान (शीशे का होना चाहिये) बरफ पर रख 
दीजिये । फिर छान डालिये । सोडा वाटर मिलाकर पीजियेः। 


सेव का रस (२) 
१ सेर सेव का रस आध पाव बतासा 
१ नीबू खीरे.की गुद्दी पांव भर 
१ बोतल सोडा वाटर 
मतेवान में नीघू का खुञ्मा छोड़कर खीरा की गुदी गेरिये, 
` चीनी डालिये और तब सेव का रस। मतेबांन का सुह. बन्द 
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करके मर्तवान को खूब हिलाइये, ताकि सव चीजें मिल जाय 
और शक्कर गल जाय फिर मर्तान को दरफपर रख दीजिये, - 
आधे घंटे वाद छामिये । तत्पश्चात्‌ सोडाबाटर मिलाकर पीजिये । 


अदरख का रस । 
आध सेर चतासा आध छुटॉक अदरख 
डेढ सेर जल १ नीबू 


गरम अल मै वतासे को घुलाइये । अद्रख कू च कर डाल 
दीजिये । फिर खोलांइये । शीतल करके नीवू का रस डाल 
दीजिये । २४ घंटे वाद पोजिये । 


अदरख का लेमनेड। 
बरफ शक्कर 
नीवू अद्रख का अर्क ( स्वरस ) 


पावभर वरफ शीशे के गिलास मे रखिये। नीवू का 
रस छानकर डाल ढीजिये । थोड़ा सा शक्कर डाल दीजिये 
और फिर अद्रख का स्वरस । वरतेन का मुह बन्द करके धूप में 
ताप दीजिये । बारह घंटे बाद छानकर पीजिये । 
न 
ठंमनंड । 
नीच खौलता जल 
शक्कर 
नीव का छिलका उतार डालिये, हर नीवू के लिये आधा 


छटांक शक्कर इस्तेमाल कीजिये। चीनी एक मतंवान में डालिये 
खौलता जल डाल दीजिये, नीव का रस निचोड़ दीजिये । तमाम 


( १४८ ) 


को एक जगइ खौलाइये | फिर इतना शक्कर डालियै जिससे 
` शरबत बन जाय । जब शरबत गाढ़ा होने लगे तब उतार कर 
ठंडा कर लीजिये फिर उतना ही ठण्डा' जल डालिये। लेमनेड 
इस रीति से तेयार होता है। 


Pa hrnnd 


मधु का शरबत 1 


३ बड़े चम्मच अर सघु जल 
३ नीबू 


एक मर्तवान में मधु डाल दीजिये।,नीबुओं के रस 
निचोड दीजिए । डेढ़ पाव जल डालिए। मतैवान को ठण्डी 
जगह पर रख दीजिए । १ बोतल लेमनेड डाल दीजिए । 


शरबत प्रकरण को हम समाप्त कर रहे हैं, क्यों कि यह 
बिषय सयम स्वतन्त्र विषय है और अनेकों प्रकार के शरबतों 
का उल्लेख किया जाय वो एक अलग पोथी तेयार होजायगी। 
शरवत, लेमनेड, आइसक्रीम, ( वाल ) सोडावाटर आदि विषय 
व्यापक रूप मे पाक से भिन्न हैं, अर्क की श्रेशी में आते हैं । 
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आम का नमकीन पानी । 


कच्चे आम भाड़ में भुनवा लीजिए ठण्डे पानी में आम 
को ठण्डा कीजिए । रस निचोड कर मतेवाव में डालिए । मुना 
हुआ जीरा, काला नमक, इरीतिको, आँबला ये सब चीजें सफूफ 
कर छोड़ दीजिए । पोदीना पीस कर डालिए। हींग भून पीस 
कर डाल दीजिए | 
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थह जल वड़ा स्वादिष्ट होता है। लू से बीमार व्यक्ति को 
यही रस पिलाइए और भूने आम की चटनी शरीर पर लेप 
कीजिए । लू लगने से यह अव्यथ औषधि है। 


जीरा जल । 
जीरा ( काला और सफेद ) अमचूर 
नमक ( ? १! पोदीना 
आंवला ईरीतिका 
हींग ( भुनी ) अमचूर, मिच 


इनके संयोग से जीरा जल बनता है | कच्चे या पक्के 
भोजन क वाद पीने से भोजन आसानी से पचत्ता है | 


आय--एक वरतेन मे जनने'प्थाले चाद बनाना हो उतना 
जल डाल दीजिए, पानी खच खोलाइए । जव पानी खौल जाय 
तब एक दूसरे बर्तन को तनिक गरम करके जे प्याली चाय बनानी 
हो, उतने चम्मच और एक चम्मच अधिक चाय(पत्ती या चुनी) 
डालकर ऊपर से खोलता जळ छोड़कर चर्न का मुह ढक 
दीज्िए ५ दो मिनट वाद बाय छानकर चार प्याला चाय पीछे 
एक प्याला दूध ओर रुचि का शकर डालिए । 


चाय २-- अधिकाश लोगो का खयाल है कि चाय पीना 
एक चुरी लत है इस लिये कि यह एक प्रकार का नशा है,परन्तु 
यह बात नहीं है, फिर भी जिन्हे गाय के विषय में कोई शक हो 
खो निम्न लखित अकार से चाय तैयार करें:- 

पानी खौलाते समय तुलसी के परो और अद्रख कूचकर 
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डाल दीजिए । पानी इतना खौलाइए कि चाय के साथ उन चीजों 
का भी अर्क था जाय, उस पानी में चाय वनाइए । 

दूध की चाय -दूध को खूब खोलोइए महीन कपड़े की 
एक छोटी सी पीटली में पत्ती का चांय बाँधकर दूध में डाल 
दीजिए । जब दूध में चाय का अर्क उतर आवे ( रङ्ग देखिए) 
तव पोरली निचोड कर फेंक दीजिए और शक्कर डालकर 
प्याले में पीजिए । 

चाय में दानेदार शक्कर डालिए | 


काफ़ी-यदि काफी को भूनकर भूरा करा लिया जाए 
तो वनने पर हल्का और सुगन्धित हो जाता है | इसे खरल में 
कूट कर चरन सा बना लें । उस चरन को शीतल जल में डाल 
कर निचोड लें, फिर चाय की रीति से तैयार करे | 


माँग-विजिया, वृदी, भङ्ग, प्रसाद? आदि कई नाम से 


इसे पुकारते हैं । यह एक प्रकार का मादक है तो अबश्य, परन्तु 
सामान्य मात्रा में लेने से यह मस्तिष्क को उबेर करता है, चल- 
कारक है, थकाबट को दूर करता है। दो पैसे की पुड़िया वाली 
भागम यादे आप दो सेर शरवत तय्यार करें तो वह भाँग मादक 
न बनकर, लाभकारक सिद्ध हो सकता है । 
भाँग के साथ इतने सामान और जुटाइएः-- 


काली मिचे वादाम 

पिस्ता दाख 

शक्कर गुलकन्द्‌ 
ताजा अंगूर ( यदि अंगूरी बनाना हो ) पोस्ता खसखस 
केसर शुलाव या केबढ़ा जल 


दृध बरफ 
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साधारण भङ्गडी तो केवल भाँग और काली मिची से 
काम चला लेते हैं । पिस्ता,दाख, बादाम, खसखस, पानी में डाल 
दीजिए । भॉग को मल सलकर घोइए । कई वार पानी से घोइए। 
बीज निकाल दीजिए, पत्ती सुखाकर सिल पर डालिए। दूध 
का छीटा देकर पीसिए कि बट्टा सिल पकड कर उठ जाय । फिर 
पिस्ता व बादाम के छिलके उतार कर तथा अन्य मसाले अलग 
पीसिए | सब मसालो को एक में मिलाकर शक्कर डालिए | 
शीतल अल और दूध डालिए । ख व मिलाइए । खखरे कपड़े में 
छानिए | गुलाबजल या इन्न डालिए | छानने के बाद दो सेर 
घरफ क एक टुकड़ा तरल भाग में डाल दीजिए दस मिनट तक 
चरफ घुलाइए, तच पीजिए । 
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कुलफी । 


कुलफी टीन या अस्ते की छोटी २ मिलासों को कहते हैं 
जिनका मुह चोड़ा और पदी चुकीली और पतली होती है। 


ढक्कन भी होता है, इन्हीं कुटिफियो में मलाई, दूध या रबडी 
जमाते हैं । 


सामांन-- 
मलाई, दूध या रबड़ी मिश्री 
पिस्ते की गिरी केसर 
मेद्य नमक 


बरफ 

एक बड़े वतन में मलाई, दूध या रबड़ी डालिए। मिश्री 
पिस्ते की कुतरन, लेस्य केसर मिलाइथे । मलाई की कुल्फी उत्तम 
होतो है। ये सब चीजे खूब मिलाकर कुल्फियो मे भरिये । 
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ढकूकन से बन्दकर मेदे से ढकूकन को चिपका दीजिये। फिर 
एक बड़े मटके में पाँच सेर वरक और आध सेर नमक टुकड़े 
करके डाल दीजिये । मटके को खूब हिलाइये । वरफ की शीत- 
लता से कुरफी के भीतर का तरल जम जायगा । जब खाना हो 
तो ढकूकन हटाकर, तस्तसी में निकाल कर खाइये । 


कुल्फी हिन्दुस्तानी स्वरूप है ओर आइसक्रीम या फालूदा 
अंग्रेजी स्वरूप जिनको उल्लेख हम अंग्रेजी प्रकरण में करेंगे । 


मिठाई । 


मिठाई एक व्यापक नाम है। नमकीन को भी लोग मिठाई 
ही कहते हैं, परन्तु हम 'मिठाई' अध्याय में केवल 'मिठाई' का 
ही उल्लेख करेंगे, नमकीन का नहीं । इसे एक अलग प्रकरण में 
लिखेंगे । 

मिठाई बनानेके ।लये प्रधान वस्तु शक्कर है। शक्कर,वूरा, 


भूरो, चीनी, शकर एक ही वस्तु के व्यापक पर्यीयवायो 
नाम हँ । 


शक्कर आज कल बाज़ार में दो प्रकार की मिलती है। 
(१) मीलों की, (२) देशी कारखानों की । मीलों की शक्कर 
दो तरह की होती है ( अ) पीसी हुई, ( ब ) दानेदार । मील की 
शक्कर खूब साफ होती है। चाशनी तेयार करते समय “मेल 
शीघ्र कट जाती है। इसलिये कि उसमें मेल नाम मात्र को भी 
न हो, तो श्वी देशी कारखाने की चीनी अब भी गोरखपुर और 
बलिया जिले में हजारों मन की संख्या में देशी ढंग से तेयार 
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की जाती है । अंधिकतर पीले रंग की होती है। मील की शक्कर 
के मुकाविल में मीठो होती है। चतुर हलवाई इसी शक्कर से 
मिठाई बनाते हैं । 

शक्कर के दो और भेद हैं। कच्ची शक्कर ओर पकी 
शक्कर ! पक्को शक्कर का स्वाद कुछ और होता है। उसमें 
सोंधापन आ जातां है। पक्की शक्कर को ही कहीं कहीं बूरा था 
भूरा कहते हैं 

शक्कर से मिठाई बनाने का पहिला कदमे है। चासनी 
वनाना अर्थात शक्कर को तरल बनाना । चासनी को कुछ लोग 
शीरा भी कहते हैं, परन्तु शीरा और चासनी में भेद है । शीरे 
से शक्र ( चीनी बनती है) विनां शीरा वने चीनी बन हो नहीं 
सकती । शीरे के पहिले शक्कर का चोनी रूप नहीं होता । 
शक्कर से फिर तरल करके जो चालनी बनती है वह भी शीरा 
की ही रूप रेखा का दाता हे, परन्तु उस शीरे से यदि आप 
चीनी बनाना चाहे तो दूसरी ही प्रथा का अवलम्बन करना 
पड़ेगा । चासनी से जो शक्कर बनती दै उपे पक्क्री शक्कर या 
चूरा ब भूरा कहते हैँ। 


शुद्ध शवकर की मिठाइयाँ । 
शुद्ध शक्कर को मिठाइयो से हमारा अभिप्राय उन मिठा- 
इयो से है जिनमें केवल शक्कर का ही उपयोग होता है यथा:-- 
मूरा--वूरा या पकूकी शककर । 
गट्टा-वत्तासा । 
विश्वी~पदूडी । 
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चीनी के खिलोने । 


इसमें दूसरी श्रेणी में ये मिठाइयां आती है, यद्यपि इनमे 
भी बाहुल्य शक्कर का ही होता है तथापि शकक़र के अतिरिक्त 
ओर भी चीजें डाली जाती है। यथाः- 

रेवडी में सफेद तिल । 

इलायची दाना में-इलायचो का दाना । 


इन्हें या प्रायः अन्य सभी मकार की मिठोइयां बनाने के 
लिये पहिले शूकर की चासनी तेयार करनी पड़तो है। 


चासनी~उस शककर को कहते हैं, जो शीरा रूप में 
होती है । 


वनाने की विधि-चासची बनाने के लिये कढाह्वी ( लोहे 
की बड़ी ) और भट्टी होनी चाहिये । चलाने के लिये भरने, 
छिडले करछुले और बड़े बड़े दबिले होने चाहिये। 


कढ़ाहो को आग पर चढ़ा दीजिये यदि चीनी एक सेर 
हो तो पानी का अन्दाजन आध सेर होना चाहिये, कढ़ादी गरम 
होने के पूर्व ही शक्कर और जल डाल दीजिथे। कुछ लोग यह 
सारा जल एक साथ नहीं छोड़ते, आधा आरम्भ से और आधा 
धीरे २ करके ढाश्षते हैं । चासनी मैल काटने के लिये दूध, भिंडी 
पेड़ की जड़, साफ कपड़े का टुकड़ा, सोडा आदि कई चीजें 
काम में श्राती है। साधारणतया दूध ही काम मे आता है, मेल, 
चोडे भरने से छानते जाइये और शेप जल और दूध ( एक 
छुटांक ) मिलाकर छीटा करते जाइये। आरम्भ में भदूटी खूब 
दृहकती रहनी चाहिये | जब एक उफान आज्ञाय तब आंच धीमी 
कर देनी चाहिये । 
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कुछ भिठोइयां तो शुद्ध शक्कर से ही बनती हैं! यथाः 


गद्टा, बताशा, मिश्री, खिलौने आदि । देहाती हलबाई 
वरफी, पेड़े तक केवल मात्र शक्कर के गढ़ लेते हैं। इसलिये कि 
उन्हे सस्ता बेचना रहता है । खोया डालने से उनका परता नहीं 
पड़ता । खोये का बनी मिठाई कुछ महंगी पड़ती है। मोटे रूप 
में खोये की मिठाई को 'अमीरों की मिठाई! शुद्ध शककर की 
मिठाई, साधारण लोगों की मिठाई, गरीवी की मिठाई समझ 
लीजिये | जिस प्रकार राजे महाराजे हीरे, पन्ने और पुखराज के 
अमीर सोने के, साधारण लोग चांदी के, निधेन लोग गिलट, 
निकल आदि के जेवर पहिनते हैं, उसी तरह मिठाइयो में भी 
दर्जा है । 


मिठाइयां तेल और गुड़ से भी बनती हैं, घी, शक्कर, दूध 
से भी बनती हैं। जो बहुत पहुँचे दर्जे के रईस हैं. तथा जिनके 
यहां अनुभवी पाचक रहते हैं। वे शककर के शीरे की जगह पर 
मधु का प्रयोग करते हैं. मधु मे रसगुल्ले, पेठे के मुरबबे, छुद्दारे 
के मुख्बे आदि बनते हैं। चनेके बेसन को जगह, कीमती मोतियों 
और घातुओं के भस्म डालकर भी मिठाइयाँ बनती हैं। 


मिठाइयां बनाने के लिये सामान की कीमत और उसका 
रूप दिखाना आसान नहीं। शुड्धानी के पेसे के चार, छ. 
लड्डुओ से लेकर हजार रुपये को लड्डू तक के कीमत की 
मिठाइयां बन सक्ती हैं । 


सुनी बात कहता हूँ, सच झूठ सुनाने वाले जानें और 
सुनने चाले निर्णय करें। लखनऊ के भवार साहब प्रति दिन 
मातःकाल जिस लड्डू से जल पान किया करते थे, उसकी कीमत 
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२००)से लेकर१०००) प्रति लइ पड़ते थे। आपने मोतीचूर के लड्दै 
नाम तो अवश्य सुने होंगे। मुझे हँसी आती है जब इम एक पेसे 
या दो पैसे में मोतीचूर के लड्डू बिकते या खरीदते सुनते, देखते 
हें । क्षच पूछिये तो थे मोतीचूर के लड नहीं कहलाते । हलवाई 
विचारे क्या जानै, 'मोवीचूर” क्या होता है ? उन्होंने लडूइओ 
के नन्हे २ दांनों को मोती की शकेल का देख और बनाकर उसे 
'मोतीचूर' समझ शिया और दुनियां उसे 'मोतीचुर' समझ कर 
इस्तेमाल फर रही है। बाबू जी ! थे “चनाचूर” के लड्डू हैं। 
कहीं सोतीचूर भी एक्र दो पैसे या आने को मिल सकते है 
साधारण असली मोती वीस रुपये तोले आते हैं | भस्म किये 
जाने पर कम से कम तीस रुपये,पीले ( शुद्ध भस्म) की लागत 
पड़ेगी । तीस रुपये में एक तोला “मोतोचूर” तैयार होता है। 
जिस लड्डू मै ये चूर पढ़े, उसे मोतीचूर समभिये । 


हाँ, तो भिठाइयों के ये मेद, उपभेद, रूप और स्वरुप हैं। 
सुके मालूम नहीं, आप किस लागत की मिठाइयाँ तेयार करना 
चाहते हैं । सोचता हूँ, कहीं “गुड़घानी-श्रेणी” की मिठाइयां 
लिखूँ तो आप नाक भौं न सिकोड़ने लगें' और १०००) प्रति 
लड्डू का उपक्रम लिखूँ तो आप ठण्डी सांस खींचने लगे । 
बनायें तो मी पछतायें और न बनायें तो भी पञ्चवायेँ । इसलिये 
मै मध्यम श्रेणी की मिठाइयों का ही उल्लेख करूँगा। जिन्दै 
बहुत कीमती ' सोदक” तैयार कराना हो, बे महानुभाव या मही” 
तुभाबा किसी वैद्याचार्य से मिलें । 


बासनी -शीरे मे पांच उवाल आ जोय ती आप, डे 


उतार लीजिये । इस शोरे सें रसगुल्ला, जलेबी, इमरती वर 
की आ सकती हैं | 
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उस शीरे को जितनी ही देर तक आग पर रखियेगा उतनी 
ही बह गाढ़ी होगी । इसे गाढ़ेपन की स्थिति को ही साक्रेतिक 
भाषासें "तार? पड़ना कहते हैं। एक तार, दो तार, तीन तार 
की, चासनी गाढ़ा होने पर ही क्रमशः बनती है 

उंगली में राख लगाकर एक बेँद्‌ चासनी चटकाइये तो 
पहिली स्थिति में एक तार सा वेध जायगा । इस पहिली स्थिति 
की चाशनी को एक वार को चाशनी कहते है.। 

यदि आप खत्र पका देंगे तो तार घेंधने वन्द हो जायेंगे 
और पपड़ी सी जम जायगी । इसी अवस्था की चासनी से 
इलायचो दाना आदि बनती हैं। 


इलायची दामाः--काली इलायची के दाने निकालकर 
इर दाने को अलग अलग कर डालो । एक बड़ी सी कढ़ाही में 
दाने ड,ल दो, कढाही ढिछलो होनी चाहिये । थोड़ी सी चासनी 
कढ़ाही मे डालो, कढ़ाही को इस गति से हिलाओ कि चासनी 
इलायची के दाने हर दाने पर लिपट उठे] जितना छोटा या 
वड़ा दाना वनाचा हो, उत्तती चासनो डालो। चाशनी घीरे धीरे 
डालो, पहिले की पड़ी चासनी सूखने के वोद धार छोड़ो । 
कढ़ाही हिलाते रहने से चासनी आप ही आप सूती रहती है। 
इलायची के दाने को जगह पर आप ओर भो चोज यथा गरी 
छुद्दारे, बादाम, पिस्ते के टुकड़े डाल सकते हैं । 


गट्टा-गट्टा अयोध्या आदि के मेलो में खब बिकता है। 
जितने सेर गट्टे बनाने हों उतने ही सेर शक्कर की चॉसनी तैयार 
करो । चासनी अत्र सूखने लगे तव छिछुल्ले थाल में घी लगाकर 
चासनी उड़ेल दे । जव बह छुने योग्य हो जाय उसे बेलन की 
शकल में करके खूब खींचे ( जेसा आप हलबाइयों को करते देखा 
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हांगा ) जितने छोटे या बड़े गट्टे बनाने हों उतना मोटा या पतली 
पट्टी रखना चाहिये । इस पट्टी को तोड़ने से गट्टे बनते है। 


बताशा । 


इसके लिये चासनी पहिले से तैयार रखते हैं । जब बताशा 
बनाना हो तो रीठे का पानी तैयार करलो । रीठा एक फल होता 
है। पानी में मिंगो दो, जब भींग जाय तब रीठा को खूब मलकर 
छान लो | यही रीठे का पानी कहलाता है । 
एक तवानुमा कढ़ाही लो। वताशा बनाने के लिये 
तचाइुमा कढ़ाही बनती है उस कढ़ाही में एक खड़ा डण्डा लगा 
रहता है जो पकने के काम आता है । उस कढ़ाही में एकबार में 
आधा सेर शीरा डालो । आग पर रखो, जब शीरा खौलने लगे 
तो उसमें रीठे का थोडा सा पानो डाल दो | छीटा सा डालो 
फिर एक दूसरे डन्डे से उसे घोटते हुये उतार लो। एक सफेद 
चांद्र फेला कर घोंटा हुआ शीरा चुआते जावे । जितना छोटा 
बड़ा वताशा बनाना हो उतना उतना बड़ा ठोप गिराओ। इवा 
लगते ही वह ठोप सूख जायगा । यही बताशा कहलाता है । 
पक्की शकर--स्वादिष्ट पक्की ही शक्कर होती है। दूध 
दही वेसन के लड आदि में यही शक्कर पडती है । जब चासनी 
से पपड़ी पड़ने लगे तव उतार कर एक वड़े घोटने से खुब घोंटो 
यहां तक घोटो कि रवा रवा अलग हो जाय । जो दाने बड़े बढ़े 
रह जायें तो उन्हें पीस डालो | 
मिश्री - पक्की शकमर या देशी कारखाने की शक्कर खुब 
गाढ़ी चासनी तेयार करो । गाढ़ी हो जाने पर जमीन पर उतार 
लो | घोंटना से घॉटकर थोड़ा सा सुखाओ । तत्पश्चात्‌ जिस 
वतन में मिश्री बनानी हो, उसमें जमा दो । 
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खिलोने । 

चीनी के खिलौने दीपावली पर बहुत विकते हैं। ये 
खिलौने गढ़े नहीं जाते हैं, बलिक साँचो में ढाले आते है। जम 
खिलौने बनाने हों तब सॉचों को धोकर नेयार रक्खो । ये सॉचे 
आंधे २ होते हैं । दोनों को बाँधकर रक्खो। साँचे लकड़ी के ही 
ठीक होते हैं, परन्तु सिट्टी के भी होते हैं । 

गुच्छेदार चासनी तेयार करके इन साँचों से साँचे के 
अनुरूप शीरा डालकर, साँचे को चारों ओर घुमा दो । यो तो 
इतनी देर में शीरा सूख जायगा और यदि तब भी वाकी रहे तो 
शीरे को छुआं दो । थोड़ी देर वाद सॉचे की रस्सी खोल दो । 
खिलौना साघुत्त बिकल आवेग । 


रेवडी । 


पहिले गट्टे वनाओ। एक कढ़ाही में श्वेत तिल भून 
डालो । जव कढ़ाही गरम ही रहे तव तभीं उसमें गट्टे छोड़ कर 
जमीन पर उतार लो, फिर कढाही को खूब हिलाओ, यदि कढ़ाही 
ठण्डी पड़ने लगे तो फिर आँच दिखा दो। इत्र भी डाल दो। 
कढ़ाही हिलाते रहना ही चातुरी । जब गट्टे में तिल अच्छी 
तरह चिपक जॉय तब रेबड़ी तयार सममो | 


छडूइ । 
लड्डू ( बू दियं के ) 


१ सेर बेखन ४ सेर शक्कर 
श्‌[ सेर घी 
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बेसन आधे घण्टे तक फेंटे । फिर मरनेसे बू'दियाँ छाने । 
जितनी छोटी या बड़ी ब दियाँ बनानी हों उती अनुरूप झरना 
रखे। ब'दियाँ छान छानकर चासनी में डालना जाय। चासनी 
४-६ तार की होनी चाहिये । चासनी में ब दियों को डुबाता रहे 
जब सब ब'दियां पड़ आंय तब चौडे करछुले से सब एक में 
मिला दे। फिर लड डू बाँध ले । 


( मोतीचूर के लड़डू ) 
बाज़ार में जो लड़डू मोतीचर नाम से बिकती है, वह 
ग़लत नाम है यह में बता चुका हूं, वास्तव में वह मोती के चर 
(बेसन ) से नहीँ बनतो! बस ! ब्र दियाँ ही मोती सरीख छोटी 


चनती है। 
लड्डू ( विशेष ) 


ऊपर की रीति से बदियां बनाइये | बांधने के पहिले 
निम्न लिखित मेवे आदि भी छोड़ दीजिये तो विशेष प्रकार का 
लड्डू बन जायया । 

किसमिस इलायची बडी पिस्ते , 

गिरी इत्र 

सुनहले या रुपहले बरक् लेकर चिपका लें। ऊपर जो 
लड्डू के प्रकार दिये गये हैं, वे चने के बेसन के लड्डू है। 


मूग के लड्डू 


मग की दाल सवा सेर , चीनी ४ सेर 
घी डेढ़ सेर 


के 
दाल को खारे जल में भिगो दो, भीगने पर लेस्य रूप में 
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पीस डालो । फिर उसे घी में भून डालो । भूनने में आघ पाव 
घी लगाओ । केसर १ मासा छोड़ दो । भूनी हुई पिट्टी को गादी 
चाशनी में डालकर लड, बाँध लो । 


लड ( मगदल के) 


१ सेर उड़द या मंग भाड़ में हल्का सा भुनवालो । 
ओखल में कूटकर छिलका हटा लो | चकी मे पीसकर आटा 
बनाओ । खयाल रखो कि “आटा” से दरदरा पीसा जाना 
चाहिये, आटा या मैदानुमा नहीं । इस वेमन के बरावर घी लो 
कढ़ाही में जब घी खोलने लगे बेसन डालकर भून लो, भूरापन 
आजाये, ललाई नहीं । अव इसे सूत्र शीतल होने दो । अच्छी 
तरह शीतल हो जाने पर वेसन का दूना खांड डालो । सबको 
खुव रगड़ रगड़ कर मिलाओ ! जब खूब मुलालम होजाय तब 
छोटी इलायची सफूफ करके डाल दो और लड़ बांध लो । इन 


लइओं को एक पर एक न रखो, अलग अलग रखो । चार पाँच 
घंटे बाद ये कड़े हो जायेंगे । 


खडू (बेसन के) 


१ सेर बेसन १ सेर घी १॥ सेर खांड 
मिश्री एक छटाँक इलायची सफूफ 
पिस्ता, बादाम फुत्रन आध पाव 
बेसन को घी में खूब भूनो । जब महक आने लगे, तब 
उत्तार लो । डेढ़ सेर खॉड़ डालकर और सब मसाले ड(लकर 
खुब मलें। फिर लड्डू वांध ले, यदि घी कम डालना हो तो 
चाशनी में वेसन डालकर लड्डू वांध लो | 
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छड डू ( सूजी के ) 
१ सेर सूजी श्सेरघी ' 
१॥ सेर खांड 


सूजी को घी में खूब भूनो । जब भूरापन आजाय कढ़ाही 
उतार लो ओर खांड डालकर हथेलियों से खत्र मज्ञो । पिस्ता 
आदि मेवे कतरकर छोड़ दो और लड्ड बांध लो । 


लड हू ( चूटिये के ) 
१ सेर मेदा . १ सेर घी 
१॥ सेर खांड १॥। पाव मेवे 


१ सेर मेदा को मोअन दे-यानी आध पाव तर घी 
डालकर कच्चा ही, मेदा में सुखावे । इस मेदे का पानी मिलाकर 
लड्ड बाँध ले । बाकी घी कड़ाही में डालकर गरम करे । इन 
लड्डुओं को घी में तललें । तलने के बाद इन्हें सिलपर छूट पीस 
कर फिर आटा बनावे । इस आटे में शक्कर और मेरे मिलाकर 
खूब मे । फिर लइ, बाँधे । 


उडु, ( खोये के ) 


४ सेर दूध और आध सेर चाँवल की पीठी या अरारोट 
दूध का खोया कर-खोया और चाँवल की पीठी को खूब 
फेटे । फिर इनकी बंदिया तले । इस चू'दिये' को शीरे में डालकर 
तर करे' और जब ये फूल जांय तो शीरे से दूर करके धीरे धीरे 
सुखाले । सूखे मेवे काटकर छोड़ दे और इत्र भी डाल दे । 
फिर लड्डू बांध ले। ' 


गेहूँ का सेर भर आटा आध पाँव घी मे भूनते भूनते भूरा 
कर डाले । दी तार की चाशनी मे इस आदे को डालकर खूब 
मिलाबे । सफूफ इलायची डालकर लङ्क बांध ले। चाशनी 
बराबर होनी चाहिये । 


लडु ( रामदाने के ) 


रामदाने का लावा भुनवा ले। स्त्रयम्‌ भूनना हो तो इस 

रीति से भूने । कढाही खूब गरम करे। आधी छूटॉक रामदाना 
Cs > ~+ ली ०५ 

कढाही मे डाल दे और कपड़े की गेंद से या पोटली से खूब 
चलाता रहे | वस ! लावा फूटने लगेगा । इसी रीति से आध सर 
लावा तैयार कर ले | इतने ही तोल की चीनी की चाशनी तैयार 
करे। चाशनी चार तार की होनी चाहिये । चाशनी मे लावे का 
डालकर खूब मिलावे, फिर गरम गरम वोध ले। 


लड (लाई के) 


धान के भूजिया-चॉबल के भूजे को लाई कहते हैं। यह प्रायः 
गुड़ के शीरे में बनती है यदि लाई सेर भर हो तो शीरा ३ पात्र 
होना चाहिये, लाई को चार तार की चाशनी मे--चूल्हे पर 
मिल। दे, फिर उतार कर गरम गरस वांधे। 


लडड़ ( तिल के ) 


इसे 'तिलवा' भी कहते हैं। माघ महीने के गणेश चतुर्थी 
व्रत के दिन वहुत घरो मे तिलवा वनता है। अपने घर्मशाश्र सें 
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माघ में तिल-सेवन पर काफी जोर दिया गया है। यह लड्डू भी 
लाई की भाँति चना हैं । 


` लड ( मोथी के ) 


मोथी को भाड़ में हल्का मुनवा कर, कूटो । छिलका 
निकल जाने पर साधारण आरा तेयार करे । इस आटे को सेर 
पीछे आध पाव घी लेकर भूनते भूनेते भूरा कर डाले, फिर तीन 
तारा शीरे में डालकर खूब मिलावे । पीछे लड, बांध ले । 


बरफो 


नारियल की--यह कच्चे नारियल की गिरी की अच्छी 
बनती है, वैसे लोग सूखी गिरी की भी बनाते हैं! कस पर गोले 
का बुरादा करलें। आधा सेर नारियल की पीठी और आघा 
सेर खोया मिलाकर पाव भर घी में भूनते भूनते भूरा कर डाले, 
यां सफेद रखें। यह बनाने वाले की इच्छा पर है, यों तो प्रायः 
सफेद ही रखते हैं। एक तोला सफूफ इलायची छोड़े । एक सेर 
चाशनी में डालकर खूब मिलाबे | चाशनी खूब गादी हो पानी 
का तनिक भी अंश न दोनो चाहिये। मिलाने के बाद, थाल में 
घी पोत कर वर्फी ज़मा दे। जी चाहे तो वरक्न भी चिपका दे । 
कडी हो जाने पर चाकू से काट ले । 

वादाम की--बादास की गिरी निकाल कर उसका छिलका 
हटा दे। गिरी को पीसकर पीठी बनावे । इस पीठी को घी में 
भून ले फिर पीठी के बरावर दी खोया भी अलग मूनले । यदि 
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दोनों मिलाकर एक सेर हों तो चाशनी आध सेर या डेढ़ पाव 
होनो चाहिये | इलायची का चूरा भी डालिये । 


आम की बफ --पक्के और कच्चे दोनों प्रकार के आमों 
की वर्फो बनती है । कच्चे आम की बर्फी बनानी हो तो छिलका 
निकालकर कस पर लरछे करले,चूने के पानी में छानकर 
हरुको सा सुखा डाले । साये मे सुखाये । अब इन लरछों को 
तीन बार धोकर पानी में उबाल डाले । चाशनी तैयार करे 
पर्वकी शक्कर की चाशनी अच्छी होगी । जव एक तार बंध 
आयतो लरछे को निचोड़कर, चांशनो में डाल दे। आधे घंटे 
तक इन्हें पकावे तत्पश्चात्‌ सफूर इलायची, केशर, इत्र आदि 
छोड़कर थाल में बर्फी जमा दे | 

पक्के आम का रस सेर भर--शक्क़र २॥ सेर चाशनी 
तेयार करे । चाशनी तीन तार की हो । उसमें रम डाल दे । उसे 
खुव घोंटे । जब गरम ही रहे तभी बादाम और पिस्ते को पाव भर 
पीठो डाल दे। इत्र आदि डालकर बर्फी जमा ले । 

खरवूजे की चीज की -खरयूजे के वीज का छिलका उतार 
डाले, छिलके उतरे हुए भी बीज्न विकते हैं । इस बीज को थोड़ी 
घी डालकर कढ़ाडी में कल्हार ले । बिना घी के भी रामदाने की 
तरह भूना जा सकता दै । बिशेष बनाना हो नो खोया मो भून 
कर तैयार रखे। खोया और बीज दोनो साथ करदे । यदि आध 
सेर बोज हो तो पाच भर खोया चाहिये । तीन तार की तैयार 
चाशनी दोनों को छोड़कर खूब मिलाये। सफूफ इलायचो और 
दो तीन ब्द इत्र भो डाल दोजिये, फिर अमा लीजिये । 


ताले मखाना की-इसी रीति से ताल मखाना, खीरे की 
घीज कुभड़े की बीज की भी वरीं जमाई जादी है । 
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वेसन की--दो तार की चाशनो में भूना हुआ बेसन आध 
घंटे पकाइये । बेसन ओर शक्कर वजन में बराबर हों । जब 
खव फदकने लगे तो उतार लीजिये। उससे केसर पीसकर छोड़ 
दो और बादाम तथा पिस्ते की कतरन भी डाल दो । फिर बर्फी 
की तरह थाल में जमा लो | 


फलों की-- ( नाशपाती, सेब आदि ) कच्चे आम के गूरे 
की तरह इनके भी लरछे कीजिये । लरछें को यदि वह सेर भर 
तो आध पाव घी में कल्हार डालो, जब ठन्डा हो जाय तब डेढ़ 
सेर दो तार की चाशनी में छोड़ दो आध पात्र युना खोया भी 
डाल दो। सव को खूब घोटे । जव कड़ापन आजाय, वर्की 
जमा लो । 


वादाम पिस्ते की--पर्फियों में यही बरफी महँगी मिलती , 
है, क्योंकि ये मेवे से वनती है । इनके गिरी की पिठी बनाइयै । 
इस पीठो को घी में कल्हार लो, तीन तार की चाशनी मे इस 
पीठी को डालकर खूब घाँटो | सेर भर पीठो के लिये डेढ़ सेर 
चाशनी, आध पाव भुना खोया, दो माशे सफूफ इलायची, पांच 

द इत्र चाहिये। जमाने के बाद सूनइले चरक चिपक्ाइये । 

खोये की-वनने और बनाने को अनेकों प्रकार की बर्फियों 
का नाम लिया जा सकता है, परन्तु व्यापक रूप में प्रचार खोथे 
की ही बर्फी का है । 

खोया सेर भर चीनी डेढ़ सेर 


धीमी ऑच पर खोये को खूब भूनिये, जब सूरापत 
आज्ञाय तो उतार लीजिये। चाशनी चढ़ाइये जक नीन तार आवें 
लगे तो खोया डालकर घोंटना आरंभ कीजिये। इतना घोंटिये 
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कि रवा रबा मिल जाय। जमाते समय रवादार चीनी सतह 
पर छिड़क दीजिये | 

नारंगी की--नार'गी का छिलका निकाल कर गूमा उतार 
लीजिये, बीज भी निकाल फेंकिये ! यदि गूका ( जवा) पाच भर 
हो तो ढाई पाद दूध ताजा कढ़ोही में औटाइये।जव दूध आधा रह 


जाय तो गूझे को डाल दीजिये | फिर ऑटिये और खोया तैयार 
फर लीजिवे ¡तीन पाव खांइ की तीनतार की चाशनीमें इस खोये 


को गेर दीजिये । सफूफ इलायची, इत्र, केशर आदि डालकर 
घोटिये, फिर जमा दीजिये। 


कदली के-फली के छिलके हटाकर शुद्दो के लेस्य वना 
ले | लँस्य को घी भें खोये की तरह भून डाले । यदि गूदा सेर 


भर दो तो आधा सेर खोया भी भने | डेढ़ सेर खाड की तीन 
तार की चाशनी करे उसमें शूद्रा छोड्कर खब मिलावे । मेने 
दी कृतरनें डाल दे' । इलायची कदापि न छोड़े । फिर जमा दे। 
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 हुळुआ। 
३-सूजी के सादे-- 


घी और सूजी बरावर ले'। दोनों को एक साथ 
काही में डाले, खूब्र भूने | रंग भूरा आ जाना चाहिये । डेढ़ा 
शाक्कर लेकर शक्कर के !हूना पानी में शरवत घनाइये। इस 
' शरवत को कडाही मे डालकर खोलाइये। चलाना मत छोड़िये। 
अच पानी सूख जायगा हलुंआ तेयार दो आयसा। 
२--सूजी के सादे-- 

घ्री सूजी घराम्रर लीजिये ९ पहिले थी डाल दीजिये 
जब घी खर हो जाय, सूजी छोड़िये, भनकर लाल कर लीजिये । 


( १६८ ) 


शक्कर का शरबत छोड़ दीजिये । पिस्ता, बादाम, किशमिश 
भी छोड़ दीजिये । 
३-सूजी के"? 
सूजी और घी बराबर शक्कर, ड्यौढा, 
दूध दूना ! 
इस हलुये और पहिले वाले में अन्तर केबल इतना ही है 
कि इसमें जो शरबत पड़ता है वह दूध का होता है, षानी 
का नहीं | “ 
४-गाजर्‌-- 
गाजर और गाजर का दूनां दूध गाजर 
के बराबर शक्कर । 
गाजर को छोलकर उसके बीच की लकड़ी निकाल लीजिये, 
फिर सल मलकर घोइये। धोने के उपरान्त खौलते दूध में गाजर 
को टुकटे टुकड़े कर डाल दीजिये। अच्छी तरह पक जाने पर 
दुध गाजर में आत्मसाह हो जायगा । कढ़ाही उतार कर घोटना 
से घोट डालिये। इस.लेस्य को चौथाई घो में भूनिये, फिर 
साधारण चाशनी करके खाँड छोड़ दीजिये। चाहें तो मेवे भी 
डाल दीजिये । 
४६-पिस्ते वादाम का-- 
मींगी १ छटाँक, घी १ छटांक, शक्कर 
२ छटाँक, दूध पाव भर 
मींगी को घी में तलकर सिल पर पीठी करे। इस मीठी 
को फिर घी में भूनकर पाव भर दूध और शक्कर दोनों मिलाकर 
छोड़ दे | इस हलुये में यदि विदारीकन्द और सेमरकन्द की 
पीठो एक एक छडाँक छोड़ दे, तो यह पौष्टिक रूप मे तेयार हो 


( १६६ ) 


जायगा और साधारण शारीरिक शक्ति रखने वाले पाँच व्यक्तियों 
की खुराक होगी । जो क्षीणना को प्राप्त हों, वे शीतकाल में इस 
हलुये को सेवन करे तो शीघ्र खस्थ्यता प्राप्त कर ले गे । 
सोहन ~ [ दूध सेर मर, मैदा सेर भर, अनेशास्ता 
पाव भर ] इन्हें घोलकर कड़ाही में धीरे धीरे पकावे, उबाल 
खाने पर सेर भर बूरा छोड़ दे, जब बड़े बड़े दाने पड़ने लगे तो 
उतार कर मिला दे और पिस्ते की गिरी कुतर कर छोड़ दे । 
सलाई की-< 
मलाई और मलाई की दूनी खाइ, मलाई 
के बरावर घी । 
खाइ और मलाई को एए मे मतल कर मिलावे। जब 
मिल जायें, घी चढ़ा दे धी खूब खर हो जाने पर मलाई शक्कर 


मिला हुआ छोड़ दो, पक जाने पर मेवे छोड़ दो । 


आम का-- 
आरा सिंघाड़े का -- घी 
बादाम या पिस्ते मिंगी= आम का रस 
खांड” मधु 


आम के सेर भर रस में डेढ़ छटॉक मधु छोड़कर पकाओ 
जब दोनों मिल्न जायें तो तीन पाव दूध गेर दो। इन्हें पक्राते 
* पकाते गाढ़ा कर डालो। मेवे की मिगी और सिघाड़े के आटे 
को एक में पीसकर घो में भून डालो। उसे भो रस में डाल दो । 
यदि ये सब चीजें एक सेर हाँ तो आध सेर खांड पक्की डालकर 
चूहे, पर ही खूब पकाओ । 


#नशारता बनाने की विधि आगे देखिये ६ 


। ( १७७ ) 


निल को --आँबला, हैरीतिका और बढेडा इन तीनों 
फलों को हरा हरा लो, इनका कपेलापन दुर करने के लिये इन्हे 
उबाल डालो । आंवले का आधा हरीतिका, उसका आधा 
चहदेडा । उबलने पर इनकी गुठली फेक कर हेस्य करो । सोठ, 
जोरा, धनियां, दालचीनी, काली मिर्च, इलायची सफेद, बंशालो* 
चन सबको पीसकर आटा बनाओ । यह आटा लेस्य का चौथाई 
होना चाहिये। लेस्य का चोशुना दूध लो, उस दूध मे' लेस्य को 
डालकर खोया बनाओ, उस खोये मे' मसाले छोड़ दो । आप 
सेर शक्कर की साधारण चाशनी छोड़ दो। दस मिनट तक 
पकाते रहो। इसे चेत्र मे सेवन करो तो रक्त विकार दूर 
हो जायगा । 


अदरक का? 
अद्रक पाव भर-- सूजी एक झैंटोक्र 
घी पाव भर-~ मिश्री पाव भर 
इलायची सर्फद-- आठ आने भर 


अदरक को छीलकर पीठो तैयार करो । इम पोठी औरं 
पूजी की एक में मिल्ला दो । घो मे' इसे भूनो । इलायची सफूफ 
करके छोड़ दो । मिश्री का साधारण चाशनी बनाकर उसमे गेर 
दो । रूखी खाँती आती हो तो यह हलुआ सेवन करो । 

कोशीफल का~ काशीफल (पेठे ) का मोटा छिलका हरा 
हो, वीज और कोमल गूका भी हराहा । धाकी अंश फो स्य कर 
डालो । लेस्य के बराबर ही ताजा खोया मिलाकर दोनों को खूब 
फैँटो । इन दोनों के बरावर खाँड का शीरा बनाओ! मिले ख्रोये 
फो उतने ही घी मे खूब भूनो; यहाँ तक पानी का अंश सुखा 
डालो जब शीरो खोलने लगे, मुना हुआ खोया उसमे डाल दो। 
जव गाढ़ा पइने लगे उतार लो । 


( १४! ) 


नशास्तो बनाने की विवि--गेटँ को पानी मै मिर्गी दी, 
तीन चार दिन भींगने के वाद उसमेसे अंकुर निकल आवेंगे। इस 
श्र'कुरदार गेहूँ को छानफर सुखा डालिये, फिर आटा तयार 
कीजिये 1 इसे ही नशास्ता कहते हैं । 
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एड ~ ९०, 
कुण्डीलनी । 

जलेवी का--२४ घटे पूर्वे हृड़िया में मैदा घोलंकर रख 
दे' | इतनी देर मे उसमें खमोर उठ जायेगा । दूसरे दिन उसकी 
खूब फे'टाई करे | चौड़ी थालीमुमा कढ़ादी में घी चढ़ा दे, जव 
घी तनिक घुआ देने लगे जलेवी छाने | एक छोटे से बरतन को 
पे'दी में पतली सी सूराख कर दे। उसी लूराख के रास्ते फेरे हुये 
मैदे को नि्धौरित गति चुआये | जिलेबो कुएडललुमा घनतो है । 
ठीक वैसा ही जैसा आपने सांप को कुण्डल मारकर वेठते देखा 
होगम! जिलेबो भी बनती हैं और जिलेबा भी, जो जो में आयें 
बनाइये । जब रंग से सूरापन आ जाय, घी से निकाल कर शोरे 
से छोड़कर दवाते जाइये । 


असृति ( इमरती, इमिरती-अमिरती ) 


उडद की दाल को धोकर सुखात, फिर मैदा पिसवाये। 
इम मैदे को खूब फेटे, इतना फेंटेकि इसफी बड़ी पानी मै तैरने 
लगे । यद्द पिठी जिलेबी की पीठी से काफी गाढ़ो होती है। एक 
चोड़े मोटे कपड़े में पिटी रखकर पोटली सो कर ले, फिर पूर्व ही 
के बने सूराख से पीठा को घी मे कुण्डल करता हुआ उतारे। 


( १५१ ) 


पहिले एक बेड़ा वृत्त बनावे, फिर उस धृत्त की रेखा पर छोटे 
छोटे घुत्त बनावे। अब खुब पक जाय चाशनी में डुब। दें। 
चाशनी से चिलेबी को पहिले निकाल ले । 

आलू की पीठी की इमिरती फलहारी कहलाती है। आल. 
फी पीठी की जिलेबी और और अमिरती दोनों बनती हैं। बड़े 
घड़े साबूत आलू उबालकर पीस डालिये, पीसने के बाद उसे 
खूब फे दिये, फिर पीठी तैयार ददो जायगी । 
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सरस । 

सरस मिठाइयो में रसगुल्या, स्पन्ज, सन्देशं, गुलाब" 
जायुना, चमचम आदि आते हैं, पेठे का सुर्या भो इसी प्रकार 
की मिठाई है, परन्तु इसे मुरब्बा प्रकरण में लिखेंगे । 

चमचम ~=छेना ( फाड़ा हुआ दूध ) की निचोड़ कर सुखा 
डालिये, फिर खूब मलिये । छोटी छोटी लोइयाँ कर उन्हें लम्बा 
गिल्ली ( गुल्ली ) सा करके चिपटाकर दीजिये, भीतर पोली 
रखिये । इसे शीरे में खूब पकाइथे । पकते पकते जब ऊपरी भागं 
कड़े पड़ जायें तो छानकर दानेदार शक्कर में रख दीजिये । 

छेना वनाने की विधि--दूध का छेना बनाने के माने हैं 
दूध को फाड्ना । दही, खटाई, फिटकरी से दूध फाडा जाता है, 
जव दूध खोलता रहे, इनमें से कोई एक चीज छोड़ दो, दूध 
फट जायगा। 

सन्देश -ढाई सेर राक्षर का शरबत खौलाओ दूध के 
पहारे देते रहो । छेना को सिल पर खूब पीसो, जब चाशनी 


( १७३ ) 


खौलने लगे तो उसमें छेना छोड़ दो । जब दोनों चीजें 
एक होकर गाढ़ी होने लगे' तत्र कढ़ाई उतार कर खूब घोंटो, जब 
दाने पड़ते दीख पड़े' सफूफ, इलायची और इत्र डाल दो। अब 
कढ़ाई से मिठाई थाल में फैला दो और सोचे से गेल गोल 
सन्देश बनालो । _ 
गुलावणामुन--सेर भर खोये में पाव भर कूटू या सिंधाड़े 
का आटा डालिये । दोनो को खूब मलिये, फिर छोटी छोटो 
लोइयां काटिये | बीच मे' पक्की शक्कर (बहुत कम मात्रा से) 
भर कर गोल या लम्बी जैसी इच्छा हो लड, बनाइये । एक तार 
(की खोलती चाशनी मे' इन्हें पकाइये। कुछेक हलुवाई खोये 
५ साथ मैदा भी मिला वेते हैं। 
रसगुहला--छेने को खूब पोसिये, फिर इनकी दिक्रिया 
बनाकर खौलती चाशनी मे पका लीजिये। टिकिया के भीतर 
शक्कर की आवश्यकता नहीं । बारद घन्टे तक शीरे मे' पड़े रहने 
पर हर भाग से' वेसे ही शो । पहुँच जाता है । 
खीर [ क्षीर मोहन -सेर भर छेने में आधी छटॉक 
कूटू का मेदा मिलायो । दोनों को खूब पीसो, ताकि खूब मिल, 
जाय । लोइयां कारो । लोइयों के पेड़े को शाकल का बनांओ । 
चाशनी करो । चाशनी पतली होनी चाहिये । लोइयों को छोड़ते 
जाओ, जब खीर सन (थे टिकियां ) डूबने लगें कहाही 
उतार हो | 
शशिकला - बांदाम, पिस्ता, गिरी, चिरौजी । इन चारों 
चीजों को बराबर लेकर, इनकी पीठी बनालो । इलायची 
सफूफ करके डाल दो। यदि ये पावभर हों, पाव भर शक्कर 
और पाव भर खोया लो। इन सब चीजों को फिर पीसो । पोक्त 


( १७४ ) 


कर खूब फे टो | खोया के अनरूप बनालौ इनकी लोइयाँ काटो । 
इन लोइयों को रोटीनुमा बेलकर वीच में किशमिश भरकर 
गुमिया सा बनालो । इन्हें घी में तल लो, फिर शीरे 
में डाल दो । 


“~ मलई 
अन्य [मढाइथा. 

वालूशाही, खाजा ( खजला ) खुरमा, खजूर-टिकिया, 
पड़ा, गुपचुप, शकरपाला, घेवर, मोतीपाग, गुमियां आदि- १, 

गुभियाः-इसे मीठा समोसा भी आप कह सकते हैं, एक 
रूप मे अन्तर होता है, प्रकार मे नहीं। गुझिया भरकर बनती 
है । कोई बुँदियाँ भरते है, कोई भूनी सूजी और शक्कर सिला- 
कर भरते हैं। कोई सोठ और शुड ही भर लेते हैं । कोई भोति २ 
के मेवे भरते हैं। इसे शीर मै छान मो लेते हैं और सादी' भी 


। 

र किये हुए मैदे को गूँघ कर छोटी-छोटी लोई करो, 
फिर रोटी की तरह घी लगाकर बेल लो । बीच में भरन रखकर 
रोटो को मोड़ दो । खुले किनारो के खुब चिपका कर चुटिकियों 
से वरावर दूरी पर झारी की भांति किनारों को बनादो । इसे 
घी में तल लो । भरने मे शक्कर डालने से, पकाते समय शक्कर 
गलजानी है । जिलेवी को तरह छान लेने पर यह ओर मीठी 
हो जाती हे। 

घेवरः-मैदा को मोयन दो 1 फिर पानी डालकर पतलासा 
घोल लो, अव इसे इतना फे टो कि खूब लली आ जाय । जिस 
कढ़ाही सें घेवर पकता है उसे घेवरदानी कहते हैं, यह चार 
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गिरह के व्यास मे होती है | कढाही न हो तो कटोरदान मे 
बनाइये । वड़ी कढ़ांही मे' ये खड़ा रखकर सी बनाया जाता है! 
करछुल से खोलते घी मे' थोड़ा २ कर घोल छोड़ते जात्रो । 
यदि अच्छी फे'टाई हुई होगी तो घेवर शोघु फूल आवेगा । 
दे वार की चाशनी मे' घेवर को जलेबी की तरह छान ले। 
आधे घण्टे मे' घेवर पाग उठता है । 


बालूशाही:--दे सेर मैदा मे' तीन पाव घी कच्चा .छेड 
दे । खूब मसले । आध पाव दही मे' आध सेर पानी डाले। 
दोनो मिलाके, फिर छानले । इस दही के पानी से मैद्दे को 
खूब गू थे । एक-एक छटाक को लोई बनाके गोल करे । गोश 
होनेके बीच मे' अ गूठे से दवाकर गड्ढा वनाद । कढ़ादी मे' घो 
गरम करे 1 इन लोइयो को छोड्ता जाय और उलट पुलट कर 
हर जाय, जब भूरापन आजाय उतार ले । चाशनी में 
पाग दे । 


खजूर;--मैदा आधसेर, खांड पाव भर, घी आध पाच, 
इन तीनो को एक मे' मिलाकर खूब गू थे । छोटी कहाही मे 
आधसेर थी डालकर खूब गरम करे, वाद को लोइयॉ तोड़कर 
कपड़े से' दबा के घी मे डालता जाय । 

मोतीपाग:--दो सेर चाशनी एके तारकी करे । पावभर 
बेसन, दो सेर घी मे पकाकर छान ले | फिर इसे चाशनी मे' 
डाल दे । केबड़े का इत्र छोडकर थाल मे' जमा दे । 


है गुपचुपः-मैदा आध सेर, घी पाव भर और पानी । इन 
तीनों को खूब गूघे | इसके बाद टिकिया बनाकर घी मै तले, 
फिर गरम-गरम-चाशनी मे' डालता जाय । 
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शकरपालाः--मैदा पावभर घी एक छटाँक' “ 
बादाम की गिरीकी पीठी आधीछटाँक ` 
चीनी डेदपाव ., 
मलाई आधा पाव 
दूध ` ' आधा सेर 


सब को एक में मिलाकर गंये। दूध को जलाकर आधा 
करले । सवं चीजों को एक में गूंध कर टिकिया बनावे । इस 
टिकिया को घी में तलकर चाशनी मे छोड़ता जाय । 


खुरमा--१ सेर अच्छा मेदा ले, डेढ़ पांव घी डाले पानी 
से रूब गृथे । गूंधने पर काठ के चौके पर उसे कई तह बेले और 
पतला करके फिर तह करता जाय । इस तरह पांव सात तत्र 
करने के बाद्‌ चक्कू से आधी इंच लम्बी और आधी इंच चौड़ी 
ठुकडी करले । इसे घी में तलकर चाशनी में हुबाता जाय । 
जब सब खुरमा तेयार हो जाय तब खुरमें और शोरे को' 'चौंड़े 
करछुल से खूब मिलावे । मे ` 


खाजा--आधघ पाव घी का मोयन देकर आघ सेर आटा 
गंधो, छोटी छोटी लोइयां करके उन्हें कई तद बेलो, जितनी बार 
वेलो तह करते जाओ । हरतह पर घी या मीठा तेल चुपड्ते 
जाबो, सात आठ तह करने के बाद खूब फैलाकर बेले, फिर चाकू 
से आयताकार टुकड़े करके घी में तल लो | तलने के बाद गरम 


गरम शीरे में पागते रहो । पागने के बाद एक दूसरी थाल में. 
खाजे को रखते जावो । 


पेड़: -पाव भर घी में दो सेर खोया खूब भूनो । दूसरी 
ओर चाशनी तैयार करो । चाशनी तैयार होजाने पर. उसे खूब 
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घोंटो 1: जब दाने पड़ने लगे' तव भुना खोया डाल दो सुगंधि 
के लिये इन्न, इलायची केशर आदि भी छोड़ दो, फिर टिकिया 
करलो । इसे ही पेड़ा कहते हैं । 


अनरसा--तीन दिन महीन और पुराना चांवल सिंयावो- 
उसे फिर सुखाओ । सुखाने के वाद उसका मीठा मैदा तैयार 
करो, यदि आदा पाव भर हो तो आंध पाव शक्कर, आधी 
छटाक दृद्दी-मिलाकर खूब सानो”। फिर लोइयाँ बनाकर 
उसमें तनिक२ तिल चिपको दो । अब पूड़ी की तरह बेल कर 

' ची में तल लो । 


कलाकन्द--आधा सेर' खोया''को' छटॉक घी मे खब 
भूनो-तीन पाव पक्की शक्कर पतला सा श्वेत तैयार करके 
खाये मे छोड़ दे | जब चाशनी होकर गाढापन आ जाये 
ते रुपये भर इलायची सफूफ करके डाल दो। अब जमीन 
पर कड़ाही रख कर घोटमधोट करो । जब कड़ा पड़ने लगे 
तब थाल में जमा दे । 


` सृत फेनी--बारीक भेदा कठवत मे गू'घ लो, अच्छी 
तरह गूघने के अपरान्त गीले कपड़े से हक दो और .कुछ देर 
यों दी पड़े रहने दे। फिर गूःधो । एक दूसरे बेन में घी, 
रखे।। उसी घी में छोटी छोटी लोइयां करके रखते जावो । 
लोइयों में चार पाँच छेद भी करदो | जब ये लोइयाँ घी मे 
तर हॉ जाय तब इनकी बत्ती बनाओ । बत्ती बना कर उसे 
कुण्डल करते जाचो बत्ती सूत के माफिक पतलो बनने से ही 
इसका नाम सूतफेनी पड़ा । एक लोई की. बत्ती एक जगह 
रखो । पश्चात उस घी में पूड़ी कौ- तरह: छातलो जब खाना 
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हे। तब दूध खोलते में फेनी छोड़कर रुचि का शक्कर 
छोड़ कर खाओ । 


फूलाहारी भाजन । 


फलाहारी भाजन से फल नहीं समझना चाहिये । कच्चे 
और हरे फलों के सम्बन्ध में 'फलाहार” प्रकरण में लिखेंगे । , 
यहाँ फलाहारी भोजन से अभिप्रायः उस भोजन से है जा बिना 
अन्न की सहायता से पकाये जाते हैं। 

ये भोजन ब्रत के दिन उपयोग में लाये जाते हैं। प्रसाद 
रूप मे बांटे जाते हैं, पबित्र समझे जाते हैं--छूत के परे गिने 
जाते हैं । इसकी गणना सात्विकी एवम्‌ प्रथम श्रेणी फे 
मोजनों में है । 

फलाहारी पाक, कुटू-सिंघाड़ा, के आटे, अरबी, आलू 
के सरते, पीठी, शक्कर तथा दुघ जनित पदार्थों से बनते हैं 
प्रसङ्गवश जिन मिठाइयों का जिक्र हो चुका है, उन्हें फिर 
नहीं लिखो जायगा । 


फछाहारी कच्ची । 


फसली चांचल का भांत, आलू, अरबी, सिंघाड़ा की 
कढी, जिरोंजी, खरवूजे, कडी, सेम के बीज ओर बोड़े की 
दाल | इनके पकाने कीं, रीति कच्ची रसोई सी है। दाल में 
कुछ विशेष नियम अवश्य वतने पड़ते है । 
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दाल चिरोजी की यदि बनानी हो तो उसे भिंगाकर रख 
छोड़िये। तीन घण्टे वाद्‌, छिलके, मलकर निकाल डालिये। 
घी में लाल मिरचा का वधारा देकर दाल को भून डालिये । एक 
मारे केशर, १तोला मिचे, चौथाई तोला धनियाँ, एक आना भर 
इलायची सफूफ करके पानी के साथ छोड़ दो । 


पूढ़ी, परांठे । 


सिंघाडे, फूट, शाकरकन्दी के आटे मे बनते हैं | विधिपूर्व 
से लिख आये हैं । 
द्ध की पूढ़ी। 


भैस का शुद्ध दूध दो सेर लेकर उसमें आधी छुटॉक अरा 

रोट डाल दो | उसे अब औराने को आग पर रख दो। खूब 
गाढ़ा औटावो, गाढ़ा हो जाने पर आग से अलग करदो । तबे 
को आग पर रखकर उस पर घी पोत दो। जब तवा गरम हो 
जाय, गाढे दूध को तबेपर रोटी की तरह फैला दो । पतला-पतला 
फलाचो, अब पहिली तरह सूख जाय तव फिर थोड़ा सा दहो 

दूध फेला दो । ऑच मन्द रक्खो | एक तरफ पक जाने पर उलट 
दो । खाते समय मिश्रो सफूफ करके छिइक दो । 


कूद पाक ! 


कहद, या लौकी एक ही वस्तु का नाम है। सीप से लौकी 
का छिलका दूर कर दो । छौलने के बाद घो पोंछुकर एक विशेष 
प्रकार के कश ( पञ्जालुमा होता है) से लम्बे २ लरे उतार 
लो । इन लरछो को पानी मे डालते जावो । पानी चाहे चूनै का 
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रक्खो या फिटकरी का । आध घण्टे उपरान्त लरछों को छान 
कर निचोड़ डालो । एक तार की चाशनी तैयार करो । जब गाढ़ा- 
पन आने लगे तो सेर चाशनी पीछे सेर लरछे डाल दो, कुछ देर 
तक पक्रने के वाद लम्बे सलाखे से लरछों को शीरे से दूर करते 
रहो । कढाही नीचे उतार लो । यदि चाशनी बची हो तो दूसरे 
वतन में रख दो | केबड़े का दो तीन वू'द लरछों पर छिड़क दो । 


नमकीन चीजें । 


कहीँ कहीं फलाहार में नमक और मिचे नहीं शामिल करते 
केवल दूध और मिठाई ही फलाहार के अन्तरगत आती हैं। यदि 
नमक और मिचं शामिल ही किया तो से'घा नमक ( जो पत्थर 
के टुकड़े के रूप में श्वेत या लाल होता हे) और काली मिचें 
लेते हैं । इस तरह सभी सब्जी फलाद्दारी भोजन हैं,वे सभी नम- . 
कीन मिठाइयाँ जिनमें अन्न नहीं पडता, फलाहारी हैं 


अरबी की इमिरती । 


बड़ी अरबी को उबाल ले । जव शीतल होजाय तो छिलके 
उत्तार कर सादा भरता चनालो | यदि भरता आध सेर हो तों 
आंध पाव दही ले । भर्ता और दही को एक में करके वेसन की 
तरह फेंटें । एक तार को चाशनी तैयार करो इमिरती छान छान 
कर चाशनी में निकॉलता आय | 


[4 डे ha 
[वधाद क छडड़ | 
सिंघाड़े कां एक सेर द्रद्रा आटी लो । एक छटाँक दूध 
डाल कर खूब मिलाचो | वाद को कढ़ाही मै घी गरम करो । आटे 
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को भून लो। जब आटे में भूरापन आजाय, तव मिश्री की डेढ़ 
पाच एक तार की चांशनो करके आटे में मिला दो। फिर लड्डू 
बोध लो । 


सोये के मालपूआ । 


आध सेर खोया सिल पर वट्ट से खूब पीसो | दो छटॉक 
अरारोद डालकर उसे खूब फेटो, थोड़ी काली मिर्च और इला- 
यची मी मिला दो । सफूफ करके मिलाबो,कढाही मे घी डालकर 
अरम कयो । फिर मालपूआ तल लो । 


दही बढ़ा । 


। आल को उवाल कर छिलका हटा दो । फिर उसकी पीठी 

तैयार करो पीठी तैयार हो जाने पर जीरा, सि, काला नमक, 
पीसकर पीठी में मिला पो । अरची का पात्र भर भरता, सेर 
भर आलू की पीठी पीछे मिला दो। एक छुटोंक अरारोट भी 
मिला दो। इन सघको खूब फेंदो । ज्व पानी में डालने पर 
बड़ा ऊपर उठ आवे घी में काद्‌ लो। हल्दी के जल में बड़ा को 
डालते जावो । १ सेर ताजी मलाईदार दहो लो । आध सेर जल 
छोड़कर खूब मथ डालो। उसमें बड़ा छोड़ दो । खाते समय 
सुने मसालों को चुकनी और मीठी चरनी डाल कर खाओ । 


रामदाने के लावा की खीर । 


रामदाने के लावे को घी में भून लो सेर भर झैँस का 
शुद्ध दूध खौलाओ । आध पाव देशो मिश्री सफूफ करके डाल 
दो । एक माशा केशर सफूफ करके डाल दो | बादाम, पिस्ता 
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कुतर करके और किसमिस साफ करके छोड़ दो, अब दूध कुन" 
कुना ही रहे, एक पाव लावा छोड़कर तुरन्त खाना आरम्भ 
करदो । अधिक देर तक रखने में कावा गल जायगा । 


Smt pts oe समधतकारो। 


मड 


मधु-एक ईश्वर प्रणीत पर्वे यां पाऊ है । यह चारानी के 
अनुरूप होती है । धोखेबाज व्यापारी चाशनी को मधु कहके 
बेच भी लेते है। मधु का शरबत बनता है, धनवान व्यक्ति मिठाई 
वनवाते हैं, जन साधारण औपधि रूप में बर्तते हैं। श्राद्ध कमै 
में पिण्डदान के समय मधु की विशेष आवश्यकता पड़ती है। 
मधु का हमारे भोजन में विशेष स्थान हैं। इसी लिये इस सम्बन्ध 
में कुछ लिखदेचा आवश्यक प्रतीत हुआ । 

विशेषज्ञों का कहनों है कि एक सेर मधु तैयार होने में 
पौन लाख मक्खियों को परिश्रम करना पड़ता है और ये 
मक्खियाँ ६०-७० सहस्र फूलों के रस चूस कर मधु बनाने में 
सफल होती हैं। इसी से आप मधु की विशेषता समझ सकते हैं । 


यद्यपि इत्रिम मधु तैयार होने लगा है तथापि श्‌ द्ध मधु को पहुँ- : 


चना सरल नही है । 


मधु परिपक्क पदार्थ है, अथोत्‌ इस मधु मक्खियों के 
पेट में पक कर ही तो मधु रूप में निकलता है। इसी लिये यह 
शीघ्र पचने वाला पदार्थ है । 

जब तक आप अपनी आँख के सामने छत्तो से मधु निक- 
लते न देखें तव तक किसी भी मधु को शद्ध तथा अधेली न 
समझे । ॥ 


सधु का औपधि रुप में जो प्रयोग होता है, वह इस 
पुस्तक का विषय नहीं है। फिर भी थोड़ा सा परिचय करा 
देते हैं। 

जिन्हें प्रमेह की शिकायत हो उन्हें खाँड के बदले मधु 
खाना चाहिये । 

दूध में मधु डालकर पीने से शक्ति बढ़ती है, सेर दूध 
पीछे एक झटाँक मधु डालो । 


प्रातः काल मक्खन के साथ खाने से वल बढ़ता हैं। 
क्लीघता घटती है । मलाई के साथ खाने से मस्तिष्क वलवान 
होता है। रोटी और मधु बचपन में खाने से, युवावस्था में 
अपू स्फूर्ति आतो है। 

यदि पेट में कीड़े पड़ गये हों, तो दहो के साथ मधु 
खाइये । कीड़े मर जायेंगे । 


प्याज के रस मे मधु मिलाकर चाटने से वल बढ़ता है । 
शीतकाल में भींगा चन। खाकर घारोण्ण दूध में मघु मिलाकर 
पीने से क्षीणता नष्ट हो जाती है । 

घी और मधु को मिलाकर नहीं खाना चाहिये, ऐसा सैं 
बचपन से सुनता आया हूं । 


जुकाम में मधु का शरबत बनाइये उसमें अद्रक और 
नीबू का रस डा लीजिये, तनिक छुनकुना करके पी जाइये । 
ल्पभकारी सिद्ध होगा । 


i TT मिनि 
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नमकोन पाक । 


दाळ मोठ । 


चना, मूँग, उड़द, ससूर, मटर, मौठ आदि सभी प्रकार 
की दालों से 'दालमौठ' बनवा है। जब दालमौठ बनाना हो; 
चुनी हुई दाल ले , सायंकाल भिंगोकर खुली जगह पर रख दे। 
मातःकाल मलमलकर छिलके उतार डाले। तत्पश्चात्‌ इन्हें घी 


या तेल में तल लो। यदि दाल सेर भर हो तो नीचे लिखे 
हिसाव से मसाला डालो । 


नमक आधी छुटांक काला जीरा दो रुपये भर 

लालमिचे ,, सफेद जीरा 

काली मिचे ,, राई मा 

सफूफ अमचूर १ छटांक, तिहाई माशा हींग 

नसक और अमचर को छोड़कर सब मसाले भून पीस 
कर डालो । सवको अच्छी तरह मिल्ला दो। 


सेब । 


वेसन चने का लो। आध सेर वेसन पीछे रुपये भर 
सफूफ लाल मिचे और इतना ही नमक- दोनों बेसन में मिला- 
कर, मुलायम गूधो। दूसरी ओर घी या तेल गरम करो । सेब 
निकालने के अब 'दाव' भी आने लगे हैं।इन दावों से अच्छे सेब 
वनते हैं। कढाही के ऊपर इन 'दावों' को रखकर गू(धा हुआ 
आटा डालकर दाब चलाते हैं। सेव घी में गिरता जाता है । 
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आम दो तरह के होते हेः-यथा 


बोजू और कलमी 


सुस्वादुता दोनो में पाई आती है । फिर भी रईस और 
शहरा4ी लोग कलमी अधिक पसन्द करते हैं, घीजू कम, परन्तु 
गुणकारक वीज ही होते हैं । 


आम के ये गुणा है--आम मधुर सुस्वाद और स्तिग्ध 
होता है। हृदय और मस्तिष्क के लिए वलकारक होता है। 
शरीर के रंग निखार देता है। दस्वावर है, पेशाव बल कर 
होता है। बल वीर्य की वृद्धि करता हैं पचने में समय लेता है। 


कैसे और कब खार्ये--कच्चे आम जब गदर रहते हैं 
तभी से खाये जाते हैं। गइर को चटनी (खद्टी और मिद्ठी ) 
बनती है। दांत में पड़ती है। दाल मे डालने के किये, बीज 
निकाल डालना चांहिये। गइर का मीठा ओर नमकीन अचार 
भी बनवा है। छील कर सुखा लेने से अमचूर और खटाई रूप 
मे वर्षों तक रहती हैं । नमकीन अचार गहर का टिकाऊ नहीं 
होता । गुठज्ञी कडी होने पर ही अचार अच्छा और टिकाऊ 
दोता है। कच्चे आम उबाल कर रसा का पनावट बनाते हैं। 


आम का पचाबट 


गुठलीदार आम धोकर उबाल डालो। ठन्डे होने पर 


इसे निचोड लो, यदि सेर भर रस हो तो नीचे लिखे मसाला 
डालो | 


लाल मिर्च सफूफ एक छटॉक 
नमक १ डेढ़ छुटॉक 


'सींफ, हींग, जीरा सफूफ आधी छुटॉक 
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` सबको मिलाकर लकड़ी के पट्टे या मोटे कपड़े पर 
फेलाकर सुखा लो। जेते जेसे सूखता जाय तैसे तेसे तहै डालते 
जावो । मोटा पड़ जाने पर कपड़े पर से छुड़ा लो। मद्टी के 
इमतेमान में कडुऐ तेल में चपड्‌ कर, छोटे, छोटे टुकड़े बना कर, 
रख दो, अथवा १ फुट चौड़ी और आधी गज हाम्बी पेटियां 
बनालो । रखते समय खूब सुखाकर रखो। सरसों का तेल 
चुपड्ना मत भूलो। वरसात में धूप निकलने पर फिर फिर 


सुखाते रहो । 
सूखी खटाई । 


यह गदर आम की भी बनतीहै और जालीदार (प्रौद) आम 
क्री भी बनती है, आम के कतरों को खूब सुखा लो। महीने दो 
महिने बांद (ज्येष्ठ सें बनती है) इन्हें कूट डालो । कूटने पर, 
इनमें जीरा, लाल मिच, अजवायन, नमक भी कूट कर चाग्रे 
तो मिला दो या सादा अमचूर ही रक्खो, जैसा जी में आये 


रक्खो । 
आम की पिड़िया । 


यह्‌ आम की चटनो का सुखाया हुआ स्वरूप होता है । 
कड़े आम की चटनी में सौंफ, अजवाइन, मिर्च, नमक, डालकर 
खूब मिलते हैं । फिर पिड्या ( गुल्ती की शकल का ) काट २ 
कर सुखा लेबे हैं। सरसों के तेल में चुपड़ कर रखते है। 
आम का मुरब्बा--मुरब्चा प्रकरण में लिखेंगे । 
आम का गरमा | 


कड़े आम छील डालो । छीलने के बाद उबाल लो । उबा- 
लने के वाद पानी निचोड कर फोक दो । बीस आम पीछे आध 
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पाव घी खरा करो । जीरे का वघारा दो। इन आमां को खूव 
भूनो । शक्कर का एक सेर शवेत तैयार करो । इस शवतमे दो आम 
की चटनी डालो, एक छटोंक खसखस [ पोस्ता ] पीसकर डाल- 
दो | आधी छुटांक बादाम की गिरी पीसकर मिलादो । इस 
शाबेत को कड़ाही में डालकर आध घंटे तक पकाओ ' सरस ही 
उतारलो । ठन्डौ होने पर खाको । आम का शुरभां सरवार से 
बर सावित्री के भ्रत के दिन खासतौर से बनाया जात है । 


पके आम 


बीजू आम प्रोयः चूसे ही जाते हैं; आम घूस कर ही 
खाने के लिये बना है। जो आम वहुत खरे या शुद्ध मीठे हो 
उन्हें नचूसना चाहिये- ओ आम स्वादिष्ट हो वही चूसने चाहिये | 
अधिक खट.टे या खूब मीठे आम को प्रयोग अमावट बनाने या 
रस बनाने में वरना चाहिये। भगवान्‌ अपनी प्रयोगशाला मे 
खद्दे और मीठे रसों का संयोग जिस फल में करते रहते हैँ-उसी 
का नाम आम है जिस प्रयोग से बे जितने अधिक सफल होते हैं 
चह आम उतना ही अधिक स्वादिष्ट होता है । 


आम का रस । 


अधिक रूट.टे और अत्याधिक मीठे वीजू आम बरावर 
बराबर लो | दोनों को निचोड डालो, | निचोड़ते समय चोप 
बाहर फॅंकदो । यह कड़वी होती हैं, इस रसे से जीरा और तमक 
पीसकर डाल दो और सेर पीछे एक छटांक पक्की खॉड हो, इसका 
स्वाद ओर भी उत्तम हो जायगा । इसे स्वाभाविक मीठी चटनी 
समभो। इस रसे को यों भी पीते हैं, सूखी रोटी के साथ .खाते हैं 
दांत मे डालकर खाते हैं। 
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आम की फकियाँ । 


कलमी आम तथा लंगढ़ा दशोहरी, सफेदा, कपूरी, गौर 
जीत, अह्पेन्जो, वम्बइ्या, मालदइ आदि चूसकर नहीं साय 
जाते और न इनकी गुठली ही चाटी जाती है। इनकी पतली फॉक 
काटली जाती हैं। इनके गूहे ठोस होते हैं, इसीलिये इनकी फेंकियें 
ही अच्छी होती हैं, भोजन के बाद आस की फंकिया खाना 
चाहिये । 


आम गरिष्ट होता है। देर में पचता है । अतेः आम खाकर 
सोना, बैठे रहना ठीक नहीं है,पेद्ल चलना चाहिये, आप जितनी 
इच्छा हो आम खायें, तत्पश्चात्‌ पाव आध सेर गुनगुना दूध 
पीले, भ्राम पच जायगा | 


अमाव ¦ 
जब आम की फसल आती है तब खूब मिलने ह्यगते हैं 
जव फसल घट जाती है और आम खतम हो जात है, तव आम 
के लिये जितनी जीम तरसती है। इसे प्रायः सभी आम प्रेमी जानते 
हैं, मालूम होता दैड़सी आवश्यक्ता तथा खाई और पक्षा चूसने 
से बचे रहने वाले आमों को सदुपयोग करने फे विचार से 
छमावट बनाने की प्रथा चल पड़ी । 


अमावट अधिकतर बोजू आम के बनते हैं और तंभी 
और वही बनते हैं जब और जहाँ आम अधिक आया होता है 
इसके लिये खूब पक्षे घुले आम लिये जाते है, रस निचोड़ ने 
के वाद इसी रस को सुखाकर अमावट बनाया जाता है, सूख 
ज्ञाने पर घी चुपड़ कर रखदिया जाता है, बरसात में यदि यह 
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फिर से न सुखाया जाय तो कीड़े पढ़ जाते हैं अमावट की चटनी 
बनती है और सूखा भी खायौ जाता है । 


अधिक दिन तक रखने की बिधि | 


पक्के आम यदि अधिक दिन तक रखने हो तो तभीनोड़ 
लो जव अघ पके (ढेँमा ) ) हो, उस कमरे में जहां ठन्डक अधिक 
रहती दो नीचे आम के हरे पत्ते डालदो, ऊपर बालू विदादो, 
आराम की टेनियों पर मधलगासे .वाल्‌ पर अलग २ सिर नीचे 
करके खड़ा फरदो ऊपर से फिर बालू डाल दो, हवा ओऔरउप्शुता 
से बचाओ इस तरह रखने से आम अधिक दिन तक रखा जा 
सकता है, यदि सांघन हो तो चरफदार फमरो में रखो । 


अमरूद । 


दूसरा सस्ता तथा सुलभ्य फल अमरूद है, यहद फल भूख 
को बढ़ाता है, गरिप्ट है, घलकारक है, शीतल है, पेशाब खुलकर 
होता है, बात ऑर पित्त का नाशक हे, इस फल में जल का श्रंश 
~ ~ be ह म 
अधिक होता है, कहते हैं अमरूद के एक बीज में एक घड़े जल को 
शक्ती होती ह । 


साधारणतः इसके टिकोरे का कोई उपयोग नही होता । 
दू'घारोपन आ जाने पर थोड़ी २ मिठाइ चढ़ने लगती हे, फिर भी 
कड़ा पन रहता हे छात्र जीवन में जिनके स्कूलों या मकान फे 
आस पांस अमरूद के पेड़ या वगिया हों, वेडी दुधारे कच्चे अम- 
रुद का स्वाद समक सकते है इस अवस्था मे अमरूद भूख को 
बढ़ाता है, पायोरियानाशक होता है, मेधा को प्रोत्साहन देता हे, 
शरीर में स्फुर्ति लाता है । 


(१६६ ) 


बहुंत पका या घुला अमरूद 'उतर' जाता है और खाने 
में स्वाद नहीं देता, डालका ताजा अच्छा होता है, ओ अमरूद 
जाड़े में फलता हे, वह बरसात वाले से अच्छा होता हे मलेरिया 
प्रकोपित विशूचिका प्रकोपित स्थानों में इसको न खाना चाहिये, 
दोपहर के भोजन के बाद इसे खाना चाहिये । 

दिल्‍ली आदि में अमरूद का कचालू भो विकता हे, इसके 7 
टुकड़े २ करके कचालू का मसाला डालकर खाते हैं। , 


केथा, अमरख, आमां । 
इनकी चटनी बनती है, अचार भी पड़ता ६,आमंला खटी 
और तीक्षण होता है, नेत्रों की ज्योति बढ़ाता है 
इमली । 
कच्ची और पक्की दोंनों की चढनी बनती है. कच्ची को” 
उबालकर रसा लगते हैं। पनांवट भी बनता है पक्की की 


पिडिया बनती है, दाल में डालकर खाते हैं। घातु चीणंता या 
छप्वदोष बालों को अधिक इमली न खानी चाहिये । 


करोंदा । 
अचार बनता है, चटनी बनती है । 
कटहल । 
पूवे ही लिख आये हैं । 


जामुन। 


कच्ची या हरी का कोई उपयोग नहीं, पक्की जामुन मौँठी 
होती दै, इसकी कई जातियां होती हैं, परन्तु विशेष॑ प्रसिद्ध वों हैं 


( १६७ ); 


यथाः-[ १ ] फरेन्दा और कठ जासुन, फरेन्दा बड़ी २ होती हैं 
गुठली बड़ी छोटी होती है। 


खाने की बिधी । 


दो चार जामुन आप यों भी खा सकते है, परन्तु अधिक 
खाना हो तो नमक और जीरे के साथ या कचालू के मसाले के 
साथ खायें अन्यथा गला वेंठने लगेगा । 
जामुन का सिरका वनवा है और गुणकारक होता है। | 
जामुन शीतल और मधुर होता है मल रोकता है, कफ 
आर पित्त का नाशक है चातज है, कंठ रोगों को दूर करत्म है। 
गूलर ( उदुम्ब ) 
गूलर का फल और वृक्ष एक महान औषधि हैं| इषे 
“सेकं प्रयोग है अिन्हें गूलर के सम्बन्ध सै विशेष जानना हे! 
चे “गूलर-गुण्-प्रकाश” नामकी पुस्तिका देखें । यह मधुर और 
शीतल होती है, बीये बढ़ाती है, भूख बढ़ाती दै, थकावट और 
प्यास दूर करती है, गूलर का दूध रक्त-भाव बन्द करता है । 


पके गूलर खाचे से नेत्र की ज्योति चढ़ती है। कच्चे गूलर 
की तरकारी बनती है । छाती की धड़कन फे कस करता है । 


कदम्ब 
कदस्य पक जाने पर कच्चा खांया जाता है। कच्चा रहने 
पर चटनी बनती है । पाचक तथा रक्त शोधक है । 


ककडी. सीरा, खरबूज, तखूज 
थे सश्र एक ही प्रकार के मिलते जुलते फल हैं। ककड़ी 


( १६ ) 


दो प्रकार की होती हैं, एक ज्येप्ठ में ही हा जाती है । इसीलिये 
इसे 'जठुई' कहते हैं । लखनऊ की ककड़ी प्रसिद्ध है। कहीं कहीं 
खियाँ इसे नहीं खातीं। यह जब मुलायम और नन्दी नन्दी 
होती हैं तो खाने में अच्छी लगती हैं । बढ़ जाने पर इसकी भाजी 
बनती है । दूसरी तरह की ककड़ी के चीज 
कड़बे होते हैं । ये साधारण श्रेणी की होतो हे, 
अधिकांशतः बीज निकाल कर इनकी भाजी ही बनती हैं। 
इसकी दो अवस्था और होती है | १ ] डाँम [२] फूट, ककडी 
जब फूटने को होती है तब पहिले डाभ बनती है। डाभ का वीज 
कुछ २ कआइ पन छोड्‌ देता है इसे काटकर और छीलकर 
शक्कर या गुण के साथ खाते हैं फूट तो आपने बाजारों में बिक- 
ते हुए देखा ही होया । जब खाना हो तो छिलके और बीज इटा 
कर शक्कर और दूध में मसल कर खाइये। अच्छा स्वाद देगा) 
दस बजे वाद दिन में खाइये.। 


खारी । 

खीरा शीतल और हल्का होता है खीरे का शिर कडवा 
होता है । इसीलिये 'खीरा सिर से काटिये | भारिये नमक बनाय । 
रीति से खाइये, एक इंच सिर काट दीजिये फिर 'चक्कू से दोंगों 
डुकड़ों फे कटे भाग को खुद खुदा कर दोंनों को रगड़िये, 
इससे स्वेत गाज या फेन निकलेगा यही इसका कडु आ- 
पन है इसके उपरान्त “बड़े टुकड़े से दो सूत का 'एक टुकड़ा 
और दूर कर दीजिये छिलकों छील डालिये, । फॉकें कर 
लीजिये फां पर कचालू का मसाला छिड़क कर कागजी नीबू 
निचोड करे खाइये | 


जिस व्यक्ति के माथे में गर्मी ह्वे,उसे खीरा खाना चाहिये 


। १६ ] 


ये यदि अधिक गर्मी हो तो यह अपचार कीजिये, दो मन नये खीरे 
मंगवाइये एक बन्द कोठरी मे उस व्यक्ति को बैठाकर खीरे को 

काटिये, छीलिये, डुकड़े कीजिये, कोठरी में खीरे और आदमी 

को ३ घंटे रोज बन्द राखिये २१ दिन के सेवन से उसका यह रोग 

छूट जायगा । 


खरबूजा ।' 
खरबुज्ञा याखरबूज यह गरमी के दिन में सिलता है । 
इसका कजला, तथा लखनऊ व जौनपुरी किस्म मीठा होता है पकने 
पर घुलने के पूर्व फाँकें करके खाई जाती हैं । बीजे की बर्फी बनती 
हैं। बतिये की थाजी बनती है । मूत्र अधिक लाता है उद्र रोगों 
के लिये हितकारी है एक बरसात होते ही इसका स्वाद नष्ट हो 
जाता है,इसे तभी तक खाना चाहिये जब तक पानी न पड़े । 


तरबूज को हलुबाना, मतीरा, पनिहचा खरबूजा आदि 
कई नाम से पुकारते हैं, क्षार युक्त तथा उष्ण ह्वोता है, बालू मय 
देशो मे अधिक होवा है । जहाँ कोसों जल या जलाशय का नाम 
नही होता वहाँ यह फल अमृत-भूठी का कत्तव्य दिखाता है, इसे 
ईश्वर की लीला समभिये अपने प्रान्त में यह फरु खा बाद का 
बड़ा और मीठा आता है, परन्तु मिठास में राजपूताचे का मतीरा 
श्रेष्ट होता है इसका गूद्रा लाल और श्वेत दोनों होता है । 
कुछ लोग लाल रंग का गूदा देखकर नहीं खाते | इसमें पहिले दो 
वर्गेइञ्च का गढ़ा करके दो घंटा पूच शक्कर भर दीजिये फिर थाल 
सें रखकर काटिये4 गर्मी में मिलता है, राजपृताने में जांडे मे भी 
आता है। भारी होता है मल रोकता हैं, कब्ज है, परन्तु शक्ति- 
चेक हे, पित्त नाशक है । 


(२०० ) 
खिरबी । 


यह साधारण अंगूर के बराबर किन्तु लम्बी होती है 
पकने पर पीली हो जाती है-। इसमें दूध अधिक होता हैं। कम 
पका खाते समय मुंह में दूध चिपक जाता है | अतः इसे खूब 
पक्का हुआ खाना चाहिये। मोठो होतो है, गरिष्ट होती है। 
मुच्छौ शान्त करती है । 


फालसा ओर पनियारा । 


फालसा ओर पनियाला पकने पर कुछ खर,टे और मोठे 
होते हैं, फालसे का शरबत ओर चटनी बनती है, बैसे भी नमक, 
मिर्च के साथ कचालू से खाते हैं, यह छोटा, गहरे बैंगनी रँग का 
पीपल और बड़ के फल की शाकल कां होता है। 


पनियाला साधारण बेर के बराबर होता है पकने पर गहरों 


वैंगनी या हल्का काला होता है। घुज्ञा घुज्ञाकर खाने में स्वाद 
देता है, चटनी भी बनती है। 


शढीफा । 


शल्लीफा ( शरीफा )--इसका कोया खाया जाता है । 
कोये में गुठली होती है जो पकने पर काली पड़ जाती है यह 
पेड़ पर भीं पक जाता है, परन्तु जब इसमें पीली धारे पड़ 
जाँय तो तोड़ लीजिये। सिर को लकड़ी तोड़कर चूना भर के 
वन्द्‌ बरतन में र्ष दीजिये | २--३ दिन में पक जायगा, मीठा 
होता है। हृदय को सजबूत करता है, मांस बहाता है। रक्त पैदा 
करता है, गरिष्ट होता है। “ 


( २०१ ) 


हरे का अचार और भाजी बनती है यह ऊंटहले और शारीफे ' 
की जाति का है कुछेक वढुफर पकने पर मीठें होते है--कोये में 
गुठलो होती हैA। ` 
बेळ । 
वेल या श्रीफल की गणना देववृत्तो में है, इसकी लकड़ी 
चन्दन से मिलती है इसके पत्ते [ वित्त पत्र जिसमें ३ पत्ते हों 
शिव पूजा के प्रधान अङ्ग है । इसका मुरब्वा होता है पक्के बेल 
का शरवत होता हे बे से भी खाते हैं, ढेसरत्रेल को भूनकर शंर- 
बत बनाते हैं ओर वसे भो खाते हे, वेल के कई प्रकार है। 
घुमडआ या जंगली [ २] बीज [२] अबीजू।ये छोटे और 
कभी २ पांच २ सेर के चकोतरे के रूप के भी दोते है,छिलका बड़ा 
कड। होता है जङ्गली वेल न खाना चाहिए क्य्रोकि उससे घुमरी 
रोग हो जाता है । 


ढेंसर या अघ पके बेल पर लसीली का मोटा सा तह 
लपेट कर भाइ मे भुनवा लीजिये परन्तु भाइ में डालने के पूवे 
उसे फोड़ लीजिये | अन्यथा पकते समय ओर का धडाका होने 
का डर रहता है । 


बेल को शरबत । 


बेल का शरवत शीतल होता है, जिन्हें लगातार दुरं 
आरा हो अथवा जो ज्येष्ठ वैश्वाख मे कडी धूप खागये हो उन्हें 
भुने या पके बेल का शंरबत विशेष लाभ करता है वेल को फोड़ 
कर गारे को पानी मे घोल डालिये खूब मलिये, रेसा अधिक होता 


२०२ ) 


है, फिर खरखरे कपड़े से छान लीजिये। सेर शरबत पीछे आध 
पाव मिश्री घोलने से शरत्रत तैयार होता है । 


बेर । 


झरबेरी, साधारण बेर पेमन्दी, बनारसी इसके कई प्रकार 
होते हें-भररबेरी बारहों महीने फश्षती रहती है, परन्तु और बेर 
समय पर ही आते हैं। कच्चा बेर खट,टा और कषेला होता है 
पित्त और कफ घढ़ाता है! भीतर गुठली होती है । 'इसे दोपह 
को खानी चाहिये । बनारसी या पेवन्दी बेर वड़ो और मीठी 
होती है, कच्चे या देशी बेर की अमचूर की तरह खटाई भी 
घनती है | 


ऊपर जो फल लिखे गए हैं-ये साधारण हैं और जन 
साधारण को उपलब्ध हैं। अब कोबुली मेत्रों या विशेष 
फलों को लिखता हूँ । 


केला । 


दै पकार का होता है, देशी, बीज, चीनिया (कलकतिया 
या मुजफ्फर पुरी ) भुसावल का लाल केता आदि आदि । 


पक्का केला बलवद्धक होता है, कच्चे की, वीज की 
अधिक तर भाजी ही बनती है। 


पक्षका केला खाने के बाद, यदि आप इलायची खालें तो 
शीघ्र पच जायगा । लाल केला इधर मद गा मिलता हे। कभी २ 
एक रुपये दर्जन तक विक जाता है.। 


( २०३ ) 

श्र गूः ? 

अग्र या दास । 
मैत्रों में इसको बहुत महक्त पूण स्थान प्राप्न दै यह छोटा 
गोल, छोटा लम्बा, वड़ा [ वेर सा ].६रा, दरका पीला, काला 
आदि कई प्रकार का होता है | उत्तम अंगूर छोटा लम्बा” वाली 
जाति का होता हैं और सीमान्त या काचुल से आता है। जो 
अगूर पेटियों में बन्द करके आता है वह भी उत्तम प्रक्रार का 


होता है, देशी ओर काला अ्रंगूर खट टा होता है, यह भोतर बाहर 
एकसा होता है, पकने पर खाया जाता है। अपूर्वे शक्ती देता है। 


छोटे अंगूर को सुखाकर किशमिश और बड़े को सुघा- 
कर झुनकका बनना है । 

किशमिश और झुनक्का को पानी में घोकर दूध में औटा 
कर खाया जाता है और बेसे भी खाते हैं। 


बीमार को मुनकका कुन कुना करके उस पर काली मिर्च 
और नमक सफूफ डालकर खाचे को देते हैं । 


अ'गूर का शरवत भी बनता हे | भांग में पड़तो हैं । 
किशमिश मिठाइयों में पइतो हें। किशमिश, मुनक्का और अग्र 
से आसव व और अरिष्ट तैयार करते हैं जो शक्तित्रद्धक औ- 
पघ का काम देती हैं। फ्रान्स में अग्र से प्रचुर मात्रा मे 
शराब बनती हैं। 


अनन्वात | 


यह न तो फल दै और न मूल | जड़ फे उपर तना रूप 


( २०४ `) 


में होता हैं। नीचे की जड़ और ऊपर का पत्ता कोट देते हैं,छिलका 
उतार लेते हैं तब खाते हैं, पकने पर पीले रंग का होता हैं। हलकी 
लाल धारी पड़ जाती हैं, अनन्नास की चटनी बनती हैं 


अनार ( दामि) 


अनार दो तरह फे होते हैं एक को अनार [ बीज ] कहते 
हैं दूसरे को बेदाना, कच्चे अनार की चटनी बनती है कच्चा 
खट.टा होता है। पके के दाने निकालकर चूसके खाते हैं। हृदय 
फो शक्ती देता है। बीये की वृद्धि करता है। रक्त विकार तथा 
मुच्छो नाशक दै । बीमारी से उठने पर खाना चाहिये । 


सेव । 


यह खट टा, खसखसा और मीठा होता है। बेचने वाले 
भरोयः धोखे मे खट.टा बेच देते हैं । खसखसे गूदे वाले सेव प्राय 
खट॒टे होते हैं। छीलकर फॉके कर लीजिये, बीच की गुठली 
फेंक कर खाइये । मुरच्बा भी घनता है। 


नाशपोती । 


खट,टी और मीठी होती है। सेव से कड़ी होती है लोग इसे 
छीलकर खाते है,परन्तु इसेके छिलके में लोहा होता है जो शक्ती” 
चऊक होता है। अधिक खाने से दाँत कोष्ट हो जाता दै। इसे 
भी कचालू की तरह मसाला डालकर खाते हैं । 
अखरोट । 
यह भी काघुली फल है, फोड़कर भौतर की भूदी खाई 


( २०५ ) 


जाती है । काज अखरोट, किशमिश एफ साथ खाने में अच्छा 
रहता है. । 


खुमानी । 


प्नं पर पोली होती है, पक्की औरं सूखी दोनों खाई 
ज्ञाती है। इसकी गठली में बादाम की सी गिरी होती है । वैसी 
ही मीठी भी होती है । 


चिरोंजी, मखाना, बादाम, पिस्ता, खजूर, चिलगोना 
छोहारा, गरी, अ'जीर, ये संब सूखे मेवे हैं जो शक्तीवद्धेक और 
बलऊारक होते हैं । इनमें से कुछ्केक मिठाइयों में पडते हैं, वैसे 
तो खाये ही जाते हैं। पिस्ता, बादाम, भाग, वर्फी आंदि में पड़ता 
है। बादाम को मिश्री व गुलकन्द के साथ पीसकर चेत्र से अपाढू 
तंक सायङ्काल पीने से बल बढ़ंता,है । छुद्दारे का मुरव्चा वनता है। 


शहतूत 
शहतुत या तूत काली और लाल तथा सफेद तीन रंग की 
होती है । लाल शाहृतृव पकने पर भी प्रायः खट्टी होती है। काली 
और सफेद पकने पर मीठी और स्वादिष्ट होती है, खह्ठो और 
कच्ची कौ चटनी बनती है । यहद ठन्डी हाती दै, दाह को शान्त 
करती है, बलकारक दै और कण्ठमाला रोग को नाशती है। 


पानी के-फल 
सिंघाड़ा, कमलगद्टा, वेरो [ कुम्नुदिन के फल ] ये पानी 
में पैदा हे हैं। इनकी बेले ददती हैं जो पानी की सतह पर 
फैज्ञती है । 
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सिधाड़े की तरकारी बनती है, उबालकर, भूनकर और 
कच्चा खाते हैं । छिलका हर ह्वालत मै दूर कर दिया जाता है। 
सिंधाड़ा सुखाऋर उसका आरा तैयार किया आता हे जिससे 
फलाहारी मिठाइयां हलुआ, पूड़ी, नमकीन आदि सभी तरह की 
चीजे बनती हैं। भाजी भी बनती है । 


कमलगट्टा 


कमल के फल को कमलगढ्टा कहते हैं । यह छो की 
तरह फलता है, छत्तो को फाड़ने पर इसके दाने निकलते हैं । दाने 
पर मोटा हरा छिलका होता हैं। छिलका दूर करने पर गिरी 
निकलती है। गिरी के दो फाल करके उसके बीच की हरी 
कोंपल निकाल दीजिये, बह कडवी ददाती है । इसे कच्चा भी खाते 
हैं और भाजी भी बनाते हैं । सुखाकर इसके आदे पौष्टिक 
मोदको में डालते हैं । 


बेरों ( इमुदिनी का फल ) 
इसका फल साधारण आम के वराबर होता है जब फूल 
झड जाता है, फल निकलता है । पकने पर इसमें खसखस से 
दाने द्वेते हैं। इस दाने को कच्चे भी खाते हैं। सुखाकर आटा 
बनाते हैं और कूटूके आंटे की भांति 'फलाहारी चीज बनने मे 
काम लाते हैं । 


उपरोक्त तीनों चीज उष्ण होती हैं, यह्व बात ध्यान में 
रखना चाहिये। सिघाडा कफ को बढ़ाता है, बातज है। _ 
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मूल 

शक्ररकन्द, जिमीकन्द रतालू, बिदारीकन्द्‌, रोमलफन्दै, 
गाजर, मूली, सलजम, चुंफन्दर, आदि 'कन्द-मूल' कहलाते हैं । 
हमारे पूवेज अपनेत्रान्यप्रस्थ और समस्त दिनों में मूलका 
अधिक सेवन किया करते थे। मूलों मे शक्ति विशेष रहतो है, 
यह्‌ इसी से प्रमाणित है कि अधिकांश आयुर्वेदिक पौष्टिकों में 
इन मूलो का प्रयोग होता है, इनेमें से अधिकॉश के बारे में हम 
प्रसगवश लिख आये है। 


शाकरकन्द्‌, मूली, गाजर आदि कच्चे खाये जाते हैं। 
शाकरकम्द्‌ और गाजर का हलुआ बनता है । गाजर का मुरब्बा 
बनता है। शेमलक्न्द्‌,मिंदारीकन्द पौष्टिक औपधियों मे पड़ते हैँ । 
मूत्री, सलम, चुफन्द्र की भाजी बनती है । चुकन्द्र से चीनी 
बनती है मूलो, जिमीकन्द का अचार पड़ता है । 


कुछेक कन्दों को छोडकर कन्द प्रायः अग्नि-वद्धक ओर 
मधुर हते हैं. बलबीर बढ़ते हैं, शरोर को सुन्दरता देते हैं । 


इनके अतिरिक्त भी अनेकों और सहसो प्रकार के फल, हैं 
जिन्हें हम न पढ्चानते हैं और न जानते हैं आलू बुखारा, आदू 
आदि आदि कुछेक फल तो घोर जङ्गलो में होते हैं और अभी 
तक मनुष्य जाति उनके गुण दोष से परिचित नहीं है बे सुन्दर 
होते है, परन्तु उनका गुण न जानने के कारण उन्हे देखलेने पर 
भी लोग उन्हे नहीं खाते डरते हैं कदाचित्‌ वे विष फल न हों । 


मेरे पूज्य मामा जी संथाल देश में आज से बीस चरस 
पूत्र बन्दोबस्त के सुकइमे मे काम करते थे बे एक बार ऐसे 
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जङ्गल में पहुंचे जहाँ एक संतरे का बृत्त पीले पीले फलों के भार 
से लदा था, कुछ फल गिर कर सड़ रहे थे । चूंकि मामाजी 
संतरा पहचाबते ये इसलिये एक तोड़कर ज्योंही खोने लगे, एक 
संथाल ने उनके हाथ से फलको छीन लिया मामाजी ने पूछा-कयों 
छीनते हो ? संथाल ने कहा, आप इसे न खाये यह विष है। 
आप तुरन्त मर जायेंगे | हेम लोगों पर हत्या का आरोप लगेगा । 
मामाजी ने उसे सममाया कि यह विष नहीं है मीठा' फल है। 
बहुत समभाने बुझोने पर उसने मांमाजी को खाने दिया। दो 
दिन में जब लोगों को मालूम होगया, तो एक फल भी.न बचा | 


न मालूम कितने फल और मुल मनुष्य अज्ञान वश छोडे 
बैठा है यह किसे मालूम । साधारण सी घासों, पत्तों, वृत्तो को 
जडैँ, और फलों में कौनसी शक्ति छिपी है यह किसे मालूम । 
एक गंदे के पत्ते के रस में, कहते हैं, गहरे से गहरे तलवार के 
घाव को भरकर अच्छा कर देने की शाक्त है । 


. जैसा कि उपर लिखा जा चुका है फल और यूल ही 
हमारे भ्राकृतिक भोजन हैं । जितना ये हमें शक्ति देंगे, हमारे 
स्वास्थ्य को बढ़ांयेंगे, हमे जीवन प्रदानित करेंगे, उतने बड़े बढ़े 
मधुर पाक नहीं । इसे निश्चय समकतिये;। 
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पुरञ्गे ओर अचार तथा सिरका |. 


मुरब्बे और अचार एक ही प्रकार की वस्तु के नाम हैं। 
अन्तर केवल इतना ही होता है कि एक नमकीन होता है और 
दूसरा मीठा । ये पचाङ्ग आम के बनते हैं यथा मूल, डण्ठल, 
फूल, फल, फली, बीज और पत्ते । सिरका रसों से बनवा है। 


पिरका । 


ताजी ईख के रस का, दही का, खटाई के रस का, जामुन 
का, अंगूर, नारङ्गी, का अदरख का, आम के रस का, तिरका 
घनतां है, परन्तु व्यापक रूप में-इंस और जामुन का ही सिरका 
बनता है और प्रयोग मे आता है। 


इख देशी होनी चाहिये । इसके रस का मिरका शीघ्र नदीं 
खराब होता । ताजा रस लेकर घड़े में बन्द करके धूप ही में रख 
दीजिये। यह रस धूप में पकेगा,। कुछ सूख भी ज|यगा। जब 
पपड़ी पड़ ज्ञाय और खमीर उठ आवे तब मोटे कपड़े से छान 
लीजिये । यह कच्चा सिरका तैयार हुआ । 


बड़ी सी लोहे की कड़ाही मे लाल मिर्चे का फोड़त देकर 
सरसों का तेल खूब गरम कीजिये, सेर सिरका पीछे आध पाव 
तेल डालिये। जब मिरचा जलकर स्याह होने लगे तब सिरका 
डाल दीजिये, आघ घण्टे तक मन्द आय पर पकने दीजिये । 


सिरके में आम, कटहल, जीरा, सौंफ, लहसुन, हरीतिका, 
ऑवला आदि डालते हैं--आम कच्चा छीलकर डालते हैं । 


( २१० ) 


कटहल आँबला, उबाल कर छोड़ते है। लहसुन हरीतिका कच्चा 
छोड़ते हैं। मसाले भूनकर खड़े डालते हैं । 


सिरके के अचार का व्यापक मसाला सूखी अदरक सौंफ 
धनियाँ, पोदीना, छोटी पीपल, ताजी अद्रक, छोडी इलायची, 
हरीतिका, लाल मिच, भूनी हींग । 


जिस फल का सिरका बनाना हो उसका रत निकाल ले । 
रस को थोड़ा कुनकुना करके धूप में पकने को रख दे | जब 
खट्टापन आजाय और सतह पर पपड़ी जमने लगे छान, छोंक 
कर उपयुक्त रीति से सिरका बनाले । 


आज कल होटल का जो नियम है, उस नियम मे सिरका 
उपयुक्त रीति से न तैयार करते हैं और न खाते हैं । 


वहाँ जब रस का सिरका तेयार हो जाता है, फिल्टर करके 
( छानना ) बोतलो मे भर लेते हैं पाश्चात्य देशों में सिरके का 
बड़ा व्यापार होता है. लाखो रुपये का सिरका प्रति वषे भारत- 
तषे आता है और अङ्रेजी फैशन के बाबू लोग तथा होटल 
बाले प्रयोग मे लाते हैं। र 

वे सिरके मे अचार नहीं बनाते । प्याअ,ढुमैटो,हरी मिचे 
एक तस्तरी में कुतर कर रख लेते हैं। नमक, काली मिचं कुतरन 


पर छिड़क कर २-३ चम्मच सिरका डालकर सब मिला देते हैं। 
इसी रीति से खाते हैं । देई 


सिरका जहा स्वाद का काम देता है वहीं पेट में दर्द 
होने पर सिरका पी लेने से कष्ट दूर होने का भी काम करता है | 


1 


re ०० काममकदाकी 
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मुरब्ब ।. 

आम के. सेब के बेल फे नीबू का 
आँवले का अद्रक का 
अनन्ञास का आलू का _ कसेरू 
करोदा का गाजर का नाशापाती का 
पेठे का लौकी का परवल का 
बॉस का सूल्ली का हरीतिका का 

गुलाब के फूल का ( शुळकन्द ) 


मुरव्वे के लिये, वही चाशनी उपयुक्त है जो तार बेँध 
(जाय | मुरब्बे को शीरे में अधिक पकाकर गला देना ठीक नहीं । 
कम खॉड़ रहने से युरब्वा अधिक दिन तक नहीं ठहरेगा, यदि 
ज्यादा इस्तेमाल किया गया तो सूख जायगा | जिस फल में जल 
का जितना अधिक अन्श रहेगा, इस फल को उतना ही अधिक 
देर तक पकाना पड़ेगा । मुरूबे और अचार दानो का नमी से 
बचाना होगा। गन्दे हाथ से न छूनो चाहिये, अन्यथा सड़ 
जायेंगे । चम्मच या लकड़ी से निकालिये । अधिक गरम स्थान 
पर यदि रक्खा जायगा तो सफेद रुई पड़ जायगी! ताजे फल 
का सुरव्या या अचार बनता दै । फूटे या फरे फज्ञ का अचार 
या सुरष्वा सड़ जायया । जो फल ऊपर से गिर कर छूट जाये, 
उन्हें अलग करदो । हवा और धूप दिखाते रहो । 


मुरञ्बो आम का। 


आस १ सेर, आम का दूना शस्कर,जन आम की फसल 
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पकने मैं दो सप्ताह की देरी हो तब सुरब्बा तेयार करै | मुरव्बा 
उस आम को बनावे जिसमें गुठली छोटी और गूंदे अंधिक हो । 

आम छीलकर, कोच डाले। चूने के पानी में डाल दे। 
तीन घण्टे बाद का एक तार की चाशनी नेयार करे। आम 
डाल दे । एक ताव देकर उतार ले, फिर दूसरे शीरे में डालकर 
मन्द्‌ आग पर पकावे । जब आम पक आय उतार ले | 

ऑँदले का । 

यों आप चाहे जिस फले का सुरव्या बनावे, परम्तु भुरच्वै 
के लिये सब-उपयुक्त फल आँवला ही है। जब आँवला पकने 
पर आवे तंब मुरब्बै कै योग्य समझ । सुरव्ये के लिये बड़े 
आँवल हों तो मुरब्बा अच्छा होता है । छोटे और देशी आँचले, 
की गुठली बड़ी होती है, गूदा कम | आँचल को कोंचने के बाई 
चूने के पानी में दो दिन तक रक्खे रहें। दो तीन दिन बाद 
निकाल कर, एक हल्का सा उबाल देंदें। उबालकर पानी फेंके 
दें। एक या दो चम्मच घो मे ऑवले ( सेर भर) भून लें । 
संतलब केवल पानी सुखाने से है। ऑवले पर चिकनाई अधिक 
न रहनी चाहिये । गाढ़े चाशनी में मन्द मन्द आग पर आँचले 
को खूब पकाइये जब रङ्ग लाल में बदलने लगे उतार कर शीशे 
के मतेवान में रख दें । 

पेठे का । 


दूसरा! फल, सुर्वे के योग्य पैठ होता है, आँवले सै 
अधिक प्रचार पेठे के मुरब्बे का है, परन्तु गुण मे यहद आंचले 
को ब्ररात्ररी का नहीं है। 
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पेठे के ऊपर का कडा छिलका दूर करने के बाद फाल 
करो । फाल करने पर बीज और भीतर का मुलायम "भाग साफ 
करदो । फिर टुकड़े करो । टुकड़ों को काँचकर घने के पानी में 
डाल दो । छः घंटे बाद टुकड़े को निकाल लो यदि टुकड़े बहुत 
कड़े हों तो हका उबाल दे दो, अन्यथा इसकी विशेष 
आवश्यकता नहीं । शीरे मे डालने पूर्व पानी को हाथ से दवाकर 
निचोड कढाही में थोड़े से घीमें डाल भूनकर,अच्छी तरह सुखादो, 
फिर शीरे सें डाल दो, यदि उवाल न दिया गया हो, तो मन्द २ 
आग पर पकाओ जब सफेदी की जगह पर भूरापन आने लगे 
उतार लो । जितना सूखा वनाना हो,उतनी ही कड़ी चाशनी रखो। 


अनन्नास का । 
ऊनन्ञास का छिलका उतार कर टुकड़े करले, टुकड़ों को 
कोच कर चूने के पानी में ढाई तीन घन्टे डाल रखें । हलका सा 
उवाल देवे | अनन्नास के ठुक्तड़ों पर नीयू का रस निचोइने के 
पश्चात्‌ उन्हे चाशनी में डाल देवे । पेठे की तरह बनाते हैं। , 


फोलसा का । 
फालसा १ सेर ही तो खांड दूना लो । गरम पानी सें 
फालसे को एक घन्टे रखे । निकालकर शीतल जल से घो 
डालो । चाशनी मे डाल दो,च$शवी में एक ताव दे देने पर छान 
लो | हवा दिखा दो, फिर चाशनी मे डालकर दसरा दाव के | 
अब छात्रकर सतवान में रख दो 1 


सेव को । 
दूने खाइ को चाशनी बनाबो । सेव के छीलकर खेद 


५ 
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डालो । कोंचने के बाद भांप से थोड़ा सा पका लो या खौलते 
जल में एक हलका सा उबाल दो। पूरा सेव रखो या टुकड़ा 
करलो । अत्र चाशवी में डालऋर पकालो । गलने न पोवे तभी 
उतार लो । 


जामुन को । 


अच्छी और बड़ी जामुनें चुनलो । चौड़ी तस्तरी मे फेला- 
कर द्वानेदार चीनी ऊपर से डाल दो । तस्तरी ढककर धूप मे रख 
दो । दूसरे दिन चीनी और जामुन को अलग कर दों यदिं चीनी 
अधिक डाली हो और जामुन में घुल आने ये बच गई हो तो 
उसे शीरे में इस्तैमाज करो । १ सेर जामुन हो तो डेढ़ सेर चीनी 
की चाशनी करो | चाशनी मे जामुन को छोड़कर पक्राओ । 
पकने पर एक चौडे थाल में फेला दो। १ घन्टे बाद भतेबान 
में रखलो । 


केले का मुरब्बा । 


केले का छीलकर काट लो । काटने के बाद शीतल जल में 
छानकर धूप में रख दो । अब पानी सूख जाय, काराज्ञी नीबू का 


रस निचोड के नीचे ऊपर करदो । ढ्यौढी चीनी की चाशनी 
करके उसमें पालो । 


अदरक । 


अद्रक की बड़ी २ गांठे लो । । मलकर धोने से हलके 
छिलके दूर होजायेंगे । कश में लरछे करले । लरछों को चूने के' 
पानी में थो डालें । पानी निचोइ कर मर्तवान. में रखदे और 
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गरम २ चाशनी ऊपर से छोड़ दे। बाद के जीरा, काला नसक 
सफूफ करके मिलादे अच्छा स्वाद आयेगा । 


नीत को । 


पके नीबओं के छील डालो | फिर कांटे से खुब कोंचे, 
फिर नई हड़िया मे' बन्द करके आग पर रखदे । थोड़ा सा पानी 
डाल कर हलका सा उच्राल दे । पानी फेंक दूसरा उबाल दे । 
तीसरे उबाल तक नोब पक जायगा और खट्टापन बडुत कुछ 
कम हो जायगा । फिर हाथ से दबाकर पानी सुखा दे। अब 
चाशनी से' डालकर अलेबी की तरह फूल जाने पर छान ले । 
दूसरे दिन थोड़ी सी गरम चाशनी फिर छोड़ देवे । 


आलू का । 


सेव की तरह आलू छीलकर कोंच लो । इमला के पत्तो 
या नीबू के रस मे औठाये हुये अल में आलू को हलका सा 
उबाल दो | आलू से दूने खाइ की चाशनी तैयार करों। जब 
गाढ़ापन आजाय, आलू छोड़ दो । इलायची और केशर सफूफ 
करके मिलादो ! पकने पर उतार कर मर्तवान में रख दो । 


करोंदा । 


घड़े करोंदे को छीलकर कोंच लो । दूने पानी मे कलई 
का चना दो सेर पोछे आधी छुटाक डील दो । जब पानी खोलने 
लगे, करोंदे को डाल दो । साधारण तोर से उबाल लो! पानी 
झानकर फेंक दो । हवा मे रख के थोड़ा सा सुखा लो 1 दूने 
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शक्कर की चाशनी मे करौंदे के छोड़ दो। चाशनी कड़ी होने 
लगे उतार लो । 


गाजर का ।' 


उपर का छिलका और भीतर की लकड़ी निकाल कर 
गोल २ टकड़े करलो । टुकड़ों को कांच डालो, उबाल दो ।. 
उबलते समय नीब का रस डालदो। जब पक जांय उतार कर 
छानलो । हवा मे' रखकर पानी सुखांडालो। मर्तेवान मे' रख 
कर थोड़ी इलायची सफूफ करके डालदो । फिर गाढ़ी सी, 
चानी तैयोर करके गरम २ डाल कर मिल्लादो । 


नाशपाती का । 
सेब की तरह बना लो । 
कसेरू का । 
करोंदा की तरह बनालो । नीवू का रस न छोड़ो । 


लोकी का । 


पेठे की तरह बनालो। खूब पकी और कड़ी लौकी लो ।. 
टुकड़े लम्बे रखो । 


परवल का । 
परवल बड़े वाले लो। पतला सा छिलका निकाल डालो | 
दो फाल करके बीज निकाल जो ( इस बीज को घी में भूनकर 


मिचे नमक के साथ खा सकते हो ) टुकड़ों को कांच लो, हलका 
सा उबाल दो,कड़े दी रहें, तभी उतार को । 
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किशमिश, मुना खोया, बादाम, पिस्ते की कुतरी हुई 
गिरी, छुद्दारे की कुतरन, चिरोंजी आदि को ' परवल के फालों 
सें रखकर दो दो फाल एक में, कच्चे धारे से बांध दो । दूने खाँड 
की गाढ़ी चाशनो में गुलाबजामुन की तरह पकालो सूखा 
रखो । केबड़े के जल का फुद्दारा देकर उतार लो । 


मूळी का । 


अद्रक की तरह बना लो । यह निवार मूली का अच्छा. 
बनता है । 


बापत की करेल का 


बास की करेल ( अखुआं ) जब जमीन से केवल आधा 
फुट उपर हो, जड़ से निकाल लो । ऊपर के पत्ते और छिलके 
अच्छी तरह छीलकर गोल गोल टुकड़े कर लो। टुकड़े को तौल 
ली । दूने पानी में एक तोले सेधा नमक छोड़कर टुकड़ों को 
उता लो । जब पानी जल आय । टुकड़ों को उतार लो। इन 
टुकड़ों को अब दूध मे पकाओ। आध घण्टे बाद दूध से छान 
लो। यदि एक सेर टुकड़े हों । एक छर्टाक घी में भून लो । भूनने 
पर कोंच डालो । कोच कर गाड़ी चाशानी मे डाल दो। अश्र 
चाशनी में अच्छी तरह तर हो जाय और पक जाय उतार ला। 


हरीतिका ( हरड़ ) 


बड़ी हरीतिका लेकर उबाल लो । उबालने के बाद हवा 
में सुखां लो सुखाने के बाद अद्रक के लरछे के साथ मिला दो। 
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काला नमक, अजबाइन और जीरा पीस करके डाले दो | अपर 
से खौलती चाशनो छोड़कर मर्तेमोन में रख दो । 


हरीतिका ( २ ) 


बड़ी घड़ी हरीनका लो । चौगुना पानी डालकर नई 
हड़िया में उवालो । उवालते समय, आम या नीबू की खटाई 
डाल दो | अच्छी तरह उत्रल जाने पर छानकर हवा में सुखा 
लो, फिर कोच डालो | कोंचने पर दूने खाँड की चाशनी में खूब 
पकाओ । पक जाने पर उतार लो । 


काली मिर्च, काला जीरा, काजा नमक तीत पीस करके 
मिला दो । 


बेळका । 


ऐसा बेललो ओ न कच्चा हो और न खूब पक्षो। सावधानी 
से फोड़कर छिलके हटा दो । अधपके बेल के छिलके आसानी से 
दूर हो जाते है । खोलते पानी मे समूचे लिले बेल डाल दो। 
यदि चार पांच बेल एक साथ डालना हो तो चार छौ सेर पानी 
गहरे बरतन में डालो, ताकि बेल डूब जायें । थाडी देर तक आंच 
मे रखो । इससे गूदा कड़ा पड़ जायगा । बेलों को गरम गरम तेज 
श्रौर पतली धार के चाकू से गोल और बड़े बड़े फाल करलें। 


इन्हें फिर, खोलते अल में डालकर एक दो मिनट मे निकाल के। 
फिर बीजों को निकालकर चाशानी मे पाग दे । 


छहारे का 


बड़े बड़े छुहारे लो। उबाल डालो छानकर हवां में रख 
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दी । सावधानी से आधे पर चीर कर गुठली निकाल लो, 
दोनो टुकड़े अलग मत करो । खूब साफ घुनी हुई नरमा ( रुई ) 
के छोटे फाहे ( रदे के ठुकडे ) करलो । हर टुकड़ों को बट के दूध 
में तर करलो, तर करके छुद्दारो मे गुठली की जगह अः दो। 


पतले धागे से बाँध लो । शुद्ध मधु मे इन छुद्दरो को डालकर धूप 


में रख दो । एक सप्ताह तक धूप दिखाते रहो, शीशे के सतेवान 
में रखो | खाते समय रुई को चूसकर फेंक दो जाड़े में बना लो। 


यह पौष्टिक है.। 


अचार । 


शाम का--अदरक का-आक के पत्ते का-अके नानों 
का--अमड़ा का=आंबले का~ आलू का--करेला का” 
करौंदा का-केले का--किशामिश और सुनक्के का-- 
कटहल का--नीबू का-लाल सिर्चे का--हरीतिका 
का--लसोड़े को-सूरन का-कमरख का--सहिजन 
का सलजम का-मूली का-बेर का-सेम का-- 
गोमी (फूल) का-गाजर का-अंजीर का--छुद्वारे 
का--इरी सिचो का-टठेंढी का? 
अचार, खट्टे, कडवे और मीठे सभी फल्लो का बनता है, 
परन्तु खद॒टे और कड़वे, कपैले फलो काही उत्तम व स्वादिष्ट 
होना दै । नमक, तेल, इसके लिये दो आवश्यक मसाले हैं । बनाने 
के बाद, धूप मे सुखाना नियत जरुरी है। कमो कभी महीनों 
खुली हवा और धूप मे रखना पड़ता है। बरसात में अधिक 
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खराब होते हैं वह गृहस्थ ही क्या जिसके घर दो चार प्रकार के- 
अचार न रखे हों । जिस घर में अतिथि को भोजन के साथ 
अचार न मिल उस गृहृष्थ के घर में आप अच्छी तरह समझ 
लें कोई लक्ष्मी खरी ) नहीं' रहती-सब फूहड्‌, आलसी तथा 
निकस्मी औरतें रहती हैं। अचार और खटाई गृहस्थी के 
आभूषण हैं । सुप्रबन्ध और सदूभ्यचस्था के घोतक हैं। 


inne ee काला 


आम। 


आम खूब खटटे, गूरेदार, थे फूटे, और सुडौल हों । साथ 
छिलके के इन्हें दो टुकड़े कर हो, टुकड़े अलग अलग कर दो, 
गुठली निकाल दो। जब आम के भीतर बीज का उपरी छिलका 
कडा हो जाता है, तव अचार के योग्य सममा जाता है। यदि 
१०० टुकड़े हों तो एफ छुटाँक हल्दी, एक छुटॉक नमक और 
एक छटांक नमक पीसकर उन डकड़ों में लपेट कर धूप में रखो । 
जव मुलायम पड़ जाय । तब उनमें निम्म लिखित मसाले भरदो। 


सोठ सफूफ घनियाँ भूनी सफूफ 
राई » जीरा, , 
जाल सिचै हदी , 


लौंग व सिच समक- 


कितना कौन सा मसाला डाला जोय, यही चतुरता का 
काम है । १०० आम में भरने के लिये एक सैर आम की चटनी, 


( २२१) 


पाव भर सरसों सफूफ, पाव भर मिरची संकूंक और आध सेर 
मे और सव मसाले सफूफ कर सबको एक मे' फेंट कर ठुकड़ों 
मे' भेर दो । फिर धूप से' सुखाऔ । अच्छी तरह सूखने पर आम 
को हरापँन भूरेपन से आ जायगा, फिर गुँद्ध सरसा के तेल मे' 
तर करके सटकों मे रख दों। धूप दिखाते रदो, तेल मे' सदा 
डुँचो रखो । 

(घ २) यह तो फाँग का अचार हुआ । पूरा आम 
रखना ही तो सिर को ओर से चार तराश करो । पंदी की तरह 
जुड़ा रहने दो । गुउज्ञी निकाल कर इन्हीं सत्र मसाला को पूर्व 
की रीति से बनाओ । 


(ख ३) कुछ लोग शुठली नही' निकालते। थोड़ा 
सा भीतर की ओर मसाला पोत देते हैं गुठली का कैला पन 


थोड़े दिन मे दूर हो जाता है ` शर वह खाने के योग्य हो 
जाती हैं। ८ 


(४) और (४) अमचूर और पिडिया रखने की तर- 
कीब हम “फल और मूल' अध्याय मे बता आये हैं! 


(६) आम को पानी मे' डाल दो चार घन्दे बाद फाल 
करके गुठली निकाल दो । 

नमक १६ अशा लालेमिचे ३ आश 

राई ८ अश अजबाइन २ अश 

उपयुक्त मसालों को सफूफ करके इन्हें आम मे' खूब 
मलो । रांत को ओस से'. रखे दो.। दूसरे दिन सुखा दो | इस 


तरह रात को ओस मे रखकर दिन को सुखाते स्ह । तेल भे' 
चुपडु कर रख दो | 
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मिचे का अचार (१) 


मिरचा मिच एक ही चीज है। हरी मिर्च का तो अचार 
पड़ता ही है, परन्तु अचार का मिरचा एक दूसरा ही मिरचा 
होता है। यह दे मीन इञ्च लम्बा और मोटाई मे' डेढ़ इञ्च 
भाटा होना है। पकने पर पील! और लाल रङ्ग का होता है 
और सुन्दर होता है, वास्तविक अचार इसी सिग्चे का होता है 
अर सब अचार ते काम चलाञ है, परन्तु इस जाति का 
मिरचा सब जगह नहीं हठा । नेपाल की तराई के ही जिलों मे 
यह पाया जाता है और उसी तरफ इसका अचार भी है। 

भिरचे गले और सड़े न हो । खीरे की तरह ढेपी काटकर 
घीज निकाल कर मिरचो को कुम्हलाने के साये मे' रखदे।। 


मसाज़ा- आम के अचार का सभी मसाला और उसी 
।इसाब स पड़ता है । चटनी नही पड़ती, अमचूर पड़ता है । जो 
बीज आपने निकाल लिया है वह भा मसाले मे मिलाकर 
लकड़ी की सलाइयो से भरा जाता हे । भरने के बाद धूप मे” 
सुखाने का रख दे।। तीन चार दिन तक धूप मे' रखने पर यह 
तेल मे रखने के योग्य होता है। इसे तेल मे' डुबाने की श्राव- 
श्यकता नही । इसमे तेल सुखाने की आवश्यकता है। यह स्वा: 
[दष्ट होता है, विशेष कडुआ नहीं होता । 


मिरचे का अचार ( २ ) 


बड़ी हरी लाल मिर्च सेर भर 
सघा नमक आध पान 


हींग ३ माशे 


मी 
०९) 
री १ | 
A 

00 


अजवाइन आधी छुटॉक 
मिर्च को पानी मे उबाल ले' । तत्पश्चात्‌ इन मसालों को 
सफूफ करके मिर्चो में लपेटकर वर्तन में सुँ ह वन्द कर रख दे । 
धूप दिखाता रहे । बाजार से अके नाना खरीदकर डाल दे या 
शरक नाना वर पर घना ले । 


पोनी के अचार । 


पानी के अचार से अभिप्रायः उन अचारो से है जिनमे 
तेल नहीं पड़ता, पानी पड़ता है । इसे कभी कभी राई का पानी 
भी कहते हैं, क्योकि इस श्रेणी के अचार में राई प्रधान रूप में 
डाली जाती है। पानी मे नमक, काली मिचे, राई अमचूर, हल्दी 
पीसकर घोल देते हैं। नये मिद्दी के बतेन मे अच्छा स्वाद 
आता है। धूप में दो तीन दिन सुखाना पड़ता है। इस पानी में 
गाजर, मूली आदि भी उबालकर डाल देते हैं। 


करळे का अचार । 


मस्तालाः- 
( काली इलायची, सूखा पोदी 
घदियाँ, १ आंवला 
२तोले भर | मेथी काला नमक 
। अजवाइन जीरा सफेद 
बु 
प्रत्येक [सग काला जीरा 


। हींग ( भुंनीं) जवाखार 
१ताले भ॑र | शीतल चीनो जाचित्री 
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उपर्युक्त मसाला २ सेर करेलो के लिये है। बूकने पर 
जितना मसाला हो उसका चतुथाश नमक मिलांवे । 


करेले के हल्के छिलके को, दूर कंर कलौंजी की भांति, 
फाल कर इन मसालों को आम की चटनी में फेट कर भर दे। 
इन्हे धूप मे सुखावे, अब अच्छी तरह सूख जांय तब कागजी 
नीचू का रस, एक हिस्सा -और दो हिस्सा सरसों का तेल मिल्ला- 
कर इसे तर करके धूर्प मे रख दे । 


आलू का । 


आलू उबाल कर छिलके निकाल दो । इन्हें चार फाल 
कर दो। यदि आलू दो सेर हो तो १ छटाँक सफूफ नमक, 
तिहाई तोले सुनी हींग, तीन रुपये भर लाल मिर्च, १ तोले हल्दी 
१ छुटांक राई सबकी चटनी बनाओ, इस चटनी में ताजे आम 
की या अमचूर को एक छटांक चटना मिला दो | फालों में इन्हें. 
मिलाकर पकोड़ी सा लपेट दो। दो दिन तक हर टुकड़े को 
अलग अलग सुखा खो। बाद को सरसो के तेल में डुबाकर 
रख दो । 


करोंदा का। 


करोंदा एक सेर लेकर दो फाल कर लो, फिर पानी में 
मलमलकर घोलो। बीज ओ रह गए हों उन्हें निकाल दो । 
आम फे अचार के मसाले को इस्तेमाल करो । साथे में सुखाओ, 
सूखने पर तेल मे' चुपड़ कर रख दो । ` 
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सूरन का । 


सरन की भाजी जेसे बनती है, उसी रीति से आरम्भ मे 
स्रेने को पकाओ.। यदि सूरन सेर भर हो तो नीचे लिखे हिसाब 
से मसाला लोः | 


नीवू का रस पाव भर, नमक आधी छटांक, झैंग,मुनी, 
लाल मिचे तिहाई छटांक, राई चौथाई छटाँक, हल्दो आठ आने 
भर सबकी चटनी, वनाओ । टुकड़ों मे' पीतरर बर्तेन मे रख 
सुखा लो, फिर तेल डालकर इत्तेमांल करो । 


अदरक का । 
अद्रक छोलकर टुकड़े करले या लरछे धना ले ! नमक 
' अजवाइन, नीव का रस डालकर रख दे। 
, मूली का । 
इसी रीति से मूली का बना ले । 


जरदी का अचार (१) 


जिनके घर में' पुराना अचार न हो और उन्हे अचार 
फी आवश्यकता हो इसे देयार कर ले, यह बारह घन्दे मे खाने 
लायक हो सकता है। 
सामान:-- छ 
मूली अदरक नीबू 
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लहसन करोंदा. हरी मिर्च 
जीरा अजवाइन लाल और काली मिर्च 
इच्छा हो लहसन छोड़िये अन्यथा नहीं । अदरक, मूली, 
करौँदै व मिर्च को कुवर लीजिये। मसाले को सफूफ करके मिला 
दीजिये। नीवू का रस निचोड लीजिये। सरसों का तेल छोड़ 
दीजिये। यदि नीव न मिले वो अमचूर को पानी छोंक लें । 
सबको मिलाकर बारह घन्टे घुष मे' रख दे', खाने लगें । 


जर्दी का अचार ( २ ) 


अ्रधपके इमली उबाल कर उसे निचोडकर चटनी बनाते 
इस चटनी मे' आम के अचार का मसाला मिला दे'। हरीमिर्चे 
भूली अद्रक, ऑवला, उबाल कर छोड दें । सेर भर सब 
सामान हो तो आध पाव सरसों का तेल मिला दें । यह भी. 
तुरन्त से खाने के योग्य हो जाता है। 


हरीतिका ( हड़, हरइ को ) 


१ सेर हरीतिका बीस नीबू 

नीवू के रस में हरीतिका को पांग दो । यदि रस कम 
पड़े तो ओर नीवू ले लो, ताकि वह डूबी रहे, ६ दिन तक पामे 
रहो । सातवें दिन हरीतिका की शुठली निकाल लो, गुठली 
सावधानी से निकालो, ताकि वह टूटने न पावें । 

नीचे दिया मसाला छोडो-- 

सोंठ, मिरच, पीपल, दो-दो तोला, काला जीरा चार ता० 
सफेद जीरा ६ ता०, इलायची एक ते०, दालचीनी, जवाखार 
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इ तोला, नमक दस तोला, हींग चार माशा, सौंफ एक तोला, 
धनियाँ एक तोला । 


अर्क नाना 


सिरका १० सेर, लाल मिचें १० ताला, धतियाँ सूखा 
१० तोला, पोदीना २॥ तोला । 

इन सबको एक में करके या मसोलो को एक पोटली 
मे बॉधकर सिरके मे डालकर यन्त्रो से अरक खांचे । इसे अके 
नाना कहते है। जिस [सरके से यह अर्क जिया जायगा, उसी 
नाम से पुकारा जायगा | 


नीबू का अचार । 


नीवू के अचार कई प्रकार के होते है. यथा समूचा, फांक 
करके, मसाला भर के । नीचू के अचार का खास मसाला 
अजवाइन है । 

जितने रीवू डालने हो, उतने के दो भाग फरले । एक 
भाग को फांक करले, दूसरे भाग को काट के निचोड ले । इनसे 
आम के अचार का मसाला भून पीसकर डाल दे, फिर नीवू 
का रस डाल दे । दिला झुला के रख दे । रोज हिलाता रहे और 
धूप दिखाता रहे । । ' 


कृटहेल का । 


भाजी सा बनाके उबाल ले। सेर कटहल पीछे पाव भर 
अम की ताजी खटाई डालो। आम के अचार के मसे 
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चटनीहुमा करके इसमें लपेट दो, हवा में रखकर सुखाने के वाद 
सरसों के तेल में डुबाकर रख दो । 


प्रवेश । 


मैं यह पहिले ही बता चुका हूँ कि भोजन दो प्रकार के 
होते है--( १) निरामिषी और ( ३) आमिपी । 

जो लोग अहिंसाबाद के सिद्धान्त को मानते हैं, जीव- 
हत्या को पाप समभते हैं वे निरामिषो होते हैं जो इन सब बातों 
को नहीं मानते, वे ही आमिषी खाते हैं । 


आज संसार मे अधिकांश लोग आमिष का प्रयोग करते 
हैं। कुछ लोग तो ऐसे हैं जो कहते तो हैं कि मांस भक्तण नहीं 
करना चाहिये, परन्तु स्वयम्‌ करते हैं। कुछ भी हो हम यहां 
मांस भक्षण के औचित्य या अनौचित्य पर बिचार करने नहीं 
बैठे है और न इस विषय पर लिखने से हमारा यह अभिपायः 
ही है किलोगों मे इस मांस भक्षण की बकालत करनो चाहते 
है। हम तो लेखक की हैसियत से और विषय को पूर्ण बनाने. 
की भावना से ही इस विषय पर लेखनी उठाते हैं केवल पुस्तक , 
को सवोङ्ग पू करने के अतिरिक्त इस विषय से हमारा कुछ 
और सम्बन्ध नही है । 


अँग्रेजी मोजन ओरहिन्दुस्तानी मोजन--दोनों में विशेष 
भिन्नता है । उनकी सभ्यता और रहन सहन कुछ और है और 
हमारी इछ और । भोजन की भिन्नता पर जल बायु का प्रभाव 
अधिक पड़ता है,। वे शीत प्रधान देश के अधिवासी हैं, इस 
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लिये वे अधिक से अधिक उष्णन भोजन करते हैं, हमारी 
अवस्था सर्वथा उनके विपरीत है। इस विपय पर अधिक 
विस्तार न करके हम पाने के विषय को जोकि हमारा लक्ष्य है 
लेते हैं | 


व्ह | झै 
मछठा । 

रोहू, चल्हवा, सिधरी, लपची, मोय, भाकुर, मलगा, 
सिही, गिरई, सहसेर, मिंगवा आदि मछुलियां खाने के काम 
आती हैं । 

ये मछलियां, छोटे तालाबों, नालों, नदियों, बड़ी झीलों 
ओर समुद्रो में पाई जाती हैं। समुद्रो किनारे पर वसने बाले 
लाखों लोगो का पेशा मछलिडाई ही है। गन्दे तालातं की मछ- 
लियां गन्दी होती हैं। अच्छी मछली किसी छोटी नदी या स्थली 
झील की होती ही हैं। समुद्री सछुज्ञियां बहुत बड़ी होती हैं, वे 
केवल पेट भरने के कास आती हैं। स्वाद विशेष नहीं हाता ! 


मछलियों की बड़ी, पकौडी, कलोंजी, भाजी सभी बनती 
हैं। मछलियों मे कांटां मी होता है। उनके ऊपर का छिलका 
( चमझा ) कड़ा होता है । 

सबसे पहिले मछुलियो का ऊपरी चमड़ा,बासियांसे खुरच 
कर निकाल डालना चाहिये । तत्पश्चात्‌ उनके टुकड़े करके खुब 
मलमलकर धोना चाहिये । घोने के वाद जिस रीति से भाजियां 
पकती हैं, उसी रीति से २ भी पकती हैं । 
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मछली को आमलेट । 


मछली को पहिले उबाल डालो । फिर मसल कर भरता 
वना लो उसमें अजमोदा और पुदीना डाल दो । प्याज की थोड़ी 
सी पत्तियां भी डाल दो, चार शेंडे तोइकर डाल दो | इन सबको 
एक में मिला दो। तवे पर घी डालकर इसे फैला दो । आँच 


मन्द रखो। 
टिकिया मछली । 

मछली पांव भर 
घी छक छटांक 
दालचीनी आठ आना भर 
दही आध पाव 
अद्रक, पत्तियां (हरी) एक छुटांक 
बेसन एक छुटांक 
नमक, सोफ अन्दाज भर 


मछली का काट बनाकर तैयार करें। इन मसांजों को 
पीसकर उसमें दही और बेसन मिल्ला दे। फिर इन टुकढ़ों में 
गाढ़ा लेप कर सोखचो में गे थकर आग पर पकावे। तत्पश्चात्‌ 
थी में भून ले । 
कोफृता मछली । 
मछली बनी हुई पात्र भर 


ची आध पाव 
लोग, इलायची, दालचीनी, 


धनियां, अदरक छटाँक भर 
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' ध्याज्ञ छराँक भर 
नमक , अन्दाज का 
वही और बेसन एक, एक छेक 


शुद्ध सरसों के कञ्च तेल में मछली के टुकड़ों में रख दे । 

फिर सोफ और जीरा के पानी में मिगोये । इसके थाद धी में 

“प्याज का बारा दे । पती, नमक और घनियाँ के साथ प्याज 

पकाले। थोड़ा सा वेसन और सब थुने हुए मसालों को कचे 
सोश्त का कीमा करके मिला दे, फिर घी मेँ खूब पराये । 


कबाब । 

कीमा माँस थाव भर 
प्याज एक छटोँक 
गरम मसाला चौथाई छटाँक 
सोद्दागो अर अद्धीर चौथाई तोला 
नमक अन्दाञ्ञ का 
बेसन १ ' 
मिरचा लोल सफूफ आधा तोला 


इन मसालों को खूब पोसे। फिर कीमे में मिलाकर आश्र 
छुटाँक दही डाल दे, चौथाई छेक घी भी मिला दें । पकोड़ी 
सी काट के शोखचों में छेद कर कच्चे सूतां से लपेट दे, ताकि 
गिरने या टूटने त पावे फिर कोयले की आग पर उकावे । 


केफृता कीमा । 


शोश्त सेर भर, प्याज आध पाव, लहसुन एक तोला, 
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विधि--छिलकों के अघकूटा कर सुखा लो,जब खुब सूख 
जांय तब चक्की में पीस डालें । मन्द अग्नि पर लोहे .की कदादी 
चढ़ा कर घी को खूब गरस करें। ब्राद को सफूफ़ किया छिलका 
उसमें डाल दें, खूब भूने । जब सुगन्ध निकलने लगे, मिश्री को, 
चूरन डालकर तुरन्त उतार लें। अब लडडू बाँध लें । 


एक अनुभवी चिकित्सक का कहना है, कि यह मोदक 
कब्ज, मन्दाग्नि, रक्त-दोष, दमा तथा बवासीर को दूर करता 
है, ज्वर को घटाता है, बल-वीये में वृद्धि करता है! इसके खाने 
से खूब भूख लगती है । 


जिन्हें सदा परदेश में रहना पड़ता दै तथा जिन्हें “पानी 
लगने” का डर बना रहता है उन्हें इस तरह के मोदक सदाः 
अपने पास तैयार रखना चाहिये | | 


ha १५ [a १०८ 
टाटा या टमाटर का तरकारा ।. 
टोमैटो या टमाटर अथवा विलायती बैंगन आधुनिक 
संसार की एक चोज है। इसे अधिकतर पहिले अरज खाते थें. 
परन्तु अब कुछेक डाकटरों के येह कंहदेने से कि टोमेटो में शक्ति- 


चद्धंक तत्व अधिक होता है, बहुत लोग खाने लगे हैं । अङ्गरेजी 
ढङ्ग इसकी तरकारी बनाने की बिधि यहाँ लिखी जाती है। 


पहिली बिधि । ` 


बढ़े तथा कड़े टमाटर लो, उन्हें खड़े खोलते पानी में डाल' 
दो,द्स मिनिट तक बेल का सुं द बन्द कर दो दस मिनिट बाढ़ 
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उन्हें निकालकर ठण्डे पानी में छेड़ दो, फिर पतला छिलका 
उतार डालो । आंधे पर काट कर दो फाल कर दो । उस पर 


चटनी लगाकर छोटी छोटी तस्तरियों में रहने दो। टोस्ट के 
साथ खाने को दो । 


दूसरी बिधि । 


६ बड़े बड़े टमाटर 
१ तेजपात 
पिघला हुआ मक्खन 
पनीर 
मिरच 
अजमोदा 
टोसैटो के भीतर की गुद्दी निकालकर पोस डालो, 
पीछते में तेजपात भी डाल दो । इस चटनी में थोड़ा सा मक्श्चन 
सिल्ला दो । फिर मोटे तबे पर खुब कल्हारो ( भूनो ) 
टोमैटो की गुद्दी इस ढंग से निकालो जिससे उसमें एक 
मोटा सा छिलका रह जाय और वह पूरा का पूरो बना रहे। 
अब जिस रास्ते गुदी निकाली हो, उसी रास्ते कल्हारी हुई 
चटनी भर दो । जब ख़बर भर जाय तो छेद पर पनीर चिपका 
मुंह बन्द कर दो | गहरे तवे पर अब जैसे उवाला हुआ आलू 
भूना जाता है भून लो इपर अजमोदा का चुरन॑ डाल दो । 


तीसरी बिधि । 


टौमेंदा और प्याज एक साथ बनाने की रीतियाँ है:--- 
छ बढ़े बढ़े प्याज मक्खन 


१ छटांक पनीर ` टम्तादर ' 
' तमक मिन " ) 
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ठोमैटो को नमकीन पानी में उबालो, जब मुलायम हो 
जाँय, निकाल लो, प्याज इतर लो, एक चौड़ी सी तस्वरी मे 
प्याज की कुतरन को बिछा दो, उसपर नमक और मिर्च सफूक 
कर छिंड़क दो, अब टोमेटो को तराश कर उस पर एक तह 
जमाओ, अब पनीर मिला दो, उपर से मिचै और नमक की 
बुकनी डाल दो, इस मिश्रित को घी में लालकर करहार लो । 


टोमेटो की कलॉंजियां । 


अन्य कलौजियों की भाँति टोमैटो की भी कलोंजी 
पकाई-बनाई जा सकती है, परम्तु इस बात का ध्यान रखना 
होगा, कि टोमैटो का छिलका बड़ा पतला द्वोता है।इस लिये 
अधिक देर तक पकाने से बह गल जायगा । अतः टोमेटो में जो 
चीज भरी जाय उसे पहिले ही खूब पका लेना चाहिये । 


चॉवल [ विदेशी ढंग | 


इंटेलियन--चाँवल । 
१ बड़ा चम्मच घी - , नसक 
३ छुरॉँक उबला हुआ चावल. . भिचे 


१ छरांक टोमैटो की चटनियां कुतरन पनीर 
“घी को कटोरदानं में रखकर गरम करों । जब थी जलने 
लगे, चाँबल और टोमैटो डालकर, खूब हिलाबो । चाँवल लगने 
न पावे । फिर नमक, मिचे और पनीर छोड दो । 
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पनीर का पहिले भी उल्लेख हुआ है । पनीर दूध से 
बना एक पदार्थ है । यह खट्टा होता है । पनीर को एक प्रकार की 
दृही समभिये । 


रुसी चांवल । 


उबला चॉवल घी 
टोमेटो की कुत्तरन हरी मटर 
नमक, मिचे 


बतेन मै घी डालकर आग पर रखो । जब घी में महक 
आजाय वर्तन उतार लो । चॉवल को उसमें फैला दो 1 उस 
टोमैटो की एक तह जमा दो। टोमेटो के ऊपर फिर चॉवल की 
दूसरी तह जमाओ । उस पर मक्खन की दूसरी तह दो । फिर 
चॉवल का दूसरा तह दो । इस पर हरी मटर बिछादो। जव 
बतेन में सामान मुह तक आजाय तब आखिरी तह चॉबल 
का फिर दो । अब गरम घो ऊपर से फेलाकर छोड दो, घीं 
भी आग पर चढ़ा दो 1 २० मिनट तक पकने दो । उसके बाद 
चौड़ी कड़ाही में जीरे का वघोरा देकर सबको कल्दार लो। 
कल्हारते समय नमक, मिचे भी मिला दो । 


स्पेनिश चाँवल । 


२ चस्मचघी ' १ छुटांक प्याज की कुतरन 
आधा प्राव चॉवल, २ बड़े टोमेटो 


घी को बतेत मे” रखकर गरम करो। चाँवल को उबाल 
कर घी मे' छोड़कर पन्द्र मिनट तक खूब कल्द्वारों तब टोमैटो 
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और प्याज छेड़ दो । टोमेटो कटा हुआ होना चाहिये। सब 
मिलाकर मुलायम कलार दो । उतार कर बतेन को ढंक दो, 
ऊपर से घी और छोड़कर नमक और मिर्च मिलादो । 


मशरूम या गुच्छी । 


यह भाजी पंजाब की ओर बड़ी महँगी मिलती है और 

बड़ी उत्तम समझी जाती है । ५) से लेकर २) सेर तक बिकती 

। तो यहू एक प्रकार की भाजी (पेड़ पौधे की जाति ) 

लेकिन इसमे' स्वाद गोश्त की ही तरह होता है । इसी लिये यू०पी० 

के पूर्वीय जिलों मे' वे लोग जो निरामिष भोजी हैं, इसे 
नहीं खाते । 


यह जमीन फोड़कर निकलती है । इली लिये इसे 
कहीं कहीं भू -फोड़ भी कहते हैं । इसे अधिक नहीं खाना चाहिये, 
गरम है । अंग्रेज भी इसे बड़े महत्व की भाजी मानते है । 


बनाने को तरीका [ अंग्रेजी ] 


गुच्छी दृ 
४. मिच २या३अंडे 


_ थोड़े से घी में गुच्छी को कल्हार, लो । नमक, मिचे 
मिलाकर हिलादो । अंडे फोड़ दो। इसे चौड़ी कढाही मे थी 
डालकर भूनो । इसमे' थोडा दूध छोड दो। जब दूध और 
अंड़ा मिला जमने लगे तब कन्हारी हुई गुच्छी उसमे' डाल- 
दो तमक मिचे, मिलाकर, दस मिनट सीझने दो। . ' 


( २४७ ) 
गुच्छी और अंडा । 


गुच्छी १ प्याज 
` जयेअ'डे नमक, मिचे 
घी 


३ या ४ अ'डे उबाल लो । उन्हें एक बार ठंडे पानी-मे 
छाड दो । कड़े हो जाने पर उन्हें लम्बाई की ओर से २ फांक 
कर दो | उपर के कड़े छिलके दूर कर दो। मशरूमे को धोकर 
सुखा ले । छोटे छोटे टुकड़े कर लो । फिर प्याज का बंघांर 
देकर शुच्छी को भून ले। । अब इस गुच्छी और अ'डे के टुकड़ों 
को साधारण गोश्त की रीति से पकालो। 


गच्छी देशी रीति 


पिसे गरम मसाले को भूनकर रखलो । गुच्छीं को 
प्याज के बेंघारे मे' कल्हार लो । ऊपर से मसाला छोड दो । 
यह रसेदार अच्छी होती है। पाव भर शुच्छी मे' छः सात- 
व्यक्ति खा सकते हैं। - 


७० ०१ ~ ७ 
कुछ अग्रजा मटाइया। 
“वार्ढी-शगर _ 
चौथाई सेर दाना दार शक्कर... केसर 
- एक्रप्यार्ला जल, ` ` नीबू का सत्त 


( 48० ) 


शक्कर को पानी मे' खौलाइये। आग तेज न हो। आधे 
घंटे के भीतर ही शक्कर मे' ताब आजायगा। पानी सूखने न 
पाये। थोड़ा थोड़ा छींटा देते रहिये । केसर पीसकर डाल 
दीजिये। फिर नीवू की ४ बूँद सचत । बाद को कढाही के शीरे 
के चिकने पत्थर की चौकी पर उडेल दीजिये । ठण्झ होजाने 
पर चक्कू से पतला पतला काट लीजिये । सावधान से उस 
लरे के उठांकर लपेट कर कु'डल कर दीजिये। फिर उन्हें 
बोतल या शीशे के मतेबान मे रख लीजिये । 


अदरक की टिकिया । 


११ सेर शक्कर २ सेर पानी 
पाच भर अद्रक 


शीरा बनाइये । पानी कमवेश हो तो उसे ठीक कर 
लीजिये । शीरा कड़े पर आने लगे तो अदरक के लरछे उसमें, 
डालकर खुब घोंट दोजिये। घोंटने कै बाद ही किसी छिछले 
मुह के बतेन तथा थाली आदि में जिसके नीचे पतले वह 
शक्कर भुरभुराई हो उडेल दीजिये, ताकि पैंदी से शीरा चिपकने 
न पावे। ठण्डा होने पर जिस शक्कल में चाहिये इसे काट लीजिये। 


कारमेस्स । 
आधा सेर शेक्कर आधी छटांक घी 
सेर भर पानी आंधी छटांक मक्खन 
सत्त अजवाइन 


` शीरा इतना कड़ा बनाइये कि थाली में डालते ही वह 


( अ २४६ `) 


कड़ा जम आय । कढ़ाही ही में घो और मक्खन मिलाकर पहिले 
शीरे को खूब घोंटिये । उपर. ४-५ वूद अजवाइन का सच 
डालकर मिला दीजिये । फिर थाली में उड़ेलकर टिकिया 
कोट लीजिये । 


फल ओर हमारा भोजन । 


फुछ फलो के बारे में हम सरसरी तौर पहिले लिख आये 
हैं, लेकिन वह पर्या नहीं सममा गया । अतः अव हम फलों के 
बारे सें यहां बिस्तृत रूप से कुछ और लिखरहे हैं। फल का 
हमारे जीवन में बहुत बड़ा महत्व है ये हमारे स्वाभाविक भोजन 
हैं। इनके खाने से शरीर का हर प्रकार से हित होता है। 


फलों के कई एक भेद होते हैं । यथा रूप भेद, रंग-भेद 
उत्पति भेद, रस भेद, गुन भेद, बृत्त भेद, तथा आकार मेद । 


फलों की अवस्था के अनुसार निम्न लिखित भेट द्वोते हैं । 
(?) कोद़ी--जब कि बे फूलों के भीतर रहते हैं । 


(२) टिकोरा--अब वे फूल फाड्कर बाहर निकल आते हैं और 
खूब बच्चे तथा हरे रहते हैं | इसी अवस्था में 
फल अपना स्वाभाविक रूप ग्रहण कर लेता है 
और उसमें गुठली पड़ जाती है | पर छिलका 
कोमल ही रहता है । 


(२)इढ-अपस्था--इसको देहाती भाषा मे' जरियाना कहते हैं। 
इस अवस्था मे छिलका कड़ा होजावा है, 
गुठली दृद होने लगती है । शुदा बढ़ जाता है। 


“( २५७ ;) 


{ १) अघ पक-इस देहाती भाषा मे' ८ गुरभाना ? गहते हैं। 
थोड़ी थोड़ी मिठास इस अवस्था मे' आरम्भ 
होती है। अब यहां से पकना आरम्भ होता हैः। 


(५) पक्ता -इस अवस्था मे' फल अच्छी तरह पक जाता है। 


उसमें रंग, रूप, रस, शुन; सभी अपनी प्रकृति 
अवस्था को पहुँच जाते हैं । 


(६) आसिरी अवस्था--इस अवस्था में या तो फूल सूखने लगता 
है, या संड़ने लगता है, उसमे दुर्गन्ध 
पड़े जाती है और उसका आकार भी 
परिवर्तित होजाता है । 


दुनिया में छः रस हैं,यथा- 


खट्टा, मीठा, नमकीन, चरपरा, कडुआ और कषाय । 
किसी मे एक, किसी मे' दो, किसी मे" तीन, इसी तरहहर एक 
फल में विभिन्न रसों का संयोग होता है। कृति की लीला को 
समना तनिक कठिन है, परन्तु समझने पर ' प्रकृति" को लीला 
का स्मरण कर हमे' महान्‌ आश्व होता है । प्रकृति को प्राणी 
मात्र की साता समझनी चाह्यि-अ.पने देखा होया कि जाडे के 
दिनों मे' प्रातः काल कुए का जल गरम और गरिमी के दिनों मे' 
शीतल रहता है। ठीक इसी तरह प्रकृति जिस ऋतु मे' जो फूल 


ई 


उपजतो है, उस ऋतु के फल मे' अपने ऋतु में उस्न होने वाले 


१ 


दोषों को मारने का गुण दे देती है ' 
¦ * 'उदाहरणाथे जार्मुन ले - लीजिये [यह चैत्र, 'बैशाल में 


सकता है। गर्मी मे' जव कि बहुत गरिष्ठज्वीब नहीं पचती जामुन 
सानी से पाचक का काम करती है.। 


(. २४१ )/ 


यह पहिले बताया जा चुका है, कि फलों मे' पोष्य तत्व 


अधिक मात्रा मे' पाया जाता है। अस्तु ! उसे यहां दुद्दराने की 
आवश्यकता नहीं है 


अब हम यहां कुछ प्रमुख फलों का परिचय देते हैं, इससे 
आपको इनके सेवन मे' काफी सहूलियत मिलेगी। 


अनार 
रसो का संयोग मधुर, अम्ल, कषेलापन 
विटामिन ” ची० और सी० 
गुण मीठा श्रनार, वात, कफ और 
पित्त को दूर करता है। 


आम तौर से अनार का रस शीघ्‌ पचने चाला और 
शक्तिवद्धेक होता है । जिस रोगी के लिये संभी फल वर्जित 
कर दिये गए हैं उसे अनार का रस दिया जाता है। यह कमजोर 
हृदय को दृढ़ बनाता है जलन, हृदय रोग, कंठ रोग मे लाभ 
पहुँचाता है । मीठे अनार का प्रयोग अच्छा होता है । एक 
बात और बह यह कि अनार खाकर ही आप नहीं रह सकते। 
शरीर के लिये जिन जिन तत्वों की आवश्यकता होती है वे 
सभी तत्व इस फल मे' नहीं मिलते । इसका पंचांग औषधि के 
काम आता है। इसका दाना चसा जाता है। 


॥ अगूर 


इसके कः त्ाम-है यथा, दाख, गोस्तनी । यही: सुखने, 
पर किशमिश और सुनका ब्रन जाता है |. इसमे: "रज, वीर्य 


( २५२ ) 


बढ़ाने की ताकत होती | इसमे' बिटामिन ए० बी० और -अधिक 
तादाद में सी० मिलता है यह फलों में उत्तम फल दै । इससे 
कई एक रोगों को दूर किया जासकता है । देशी अ'गूर छोटे 
होते है । साधारणतया जो अ'गूर थोड़े पतले और लम्बे 
होते हैं वे मीठे होते हैं। बीजदार और बे बीज दोनों तरह के 
अगर होते हैं। जो गुण दूध में पाये जाते हैं, वे ही गुण 
अ गर में भी मिलते हैं, इतना ही नहीं वरन्‌, दूध से यह जल्दी 
पचता भी है। इसका गदा चसा जाता है । कुछ लोगोंकी 
राय है कि इसका छिलका च'सकर थूक देना चाहिये । इससे 
मन्दाग्नि वालों को लाभ मिलता है । मलेरिया के दिनों में 
अ'गूर का सेवन हितकारी होता है। 


आम । 


आम एक सुकर फल है । इस बारे में हम पहिले ही लिख 
आये हु इसमें बिटामिन ए, दो अंश और वीन तीन अंश 
होता है । 


अमरूद । 


अमरूद में विटामिन वी० ओर सी० मिलता है । इसे 
भोजन के बाद खाना चाहिये । बरसाती अमरूद से अच्छा जाड़े 
में होने वाला अमरूद होता है। इलाहाबाद का सुप्रसिद्ध अमरूद 
जाड़े में ही होता है। यह कपैला, मीठा तथा अम्ल होता दै। 
अच्छे अमशद मे ये तीनों रस इस अनुपात मे' रहते हैं कि उसका 
स्वाद अत्यन्त रुचिकर मालूम होता है । ज्यादा तर “चर्कइया 
शक्ल के अमरूद मीठे और अच्छे होते हैं। बहुत बड़े अमरूद 


( २४३ ) 


स्वांद के नहीं होते । जिन्हें अजीण, मन्दाग्नि, की वीमारी हो, 
जिनके रक्त का दबाव अधिक रहता हो, उन्हे श्रसरद्‌ , खाने के 
बाद खाना चाहिये! कफ प्रकृति वालों को नमक, काली मिर्च 
के साथ खाना चाहिये । 


आंबला। | 


जिस त्रिफला का आयुर्वेद शाख के भीतर विशेष महत्व 
साना गया है,उसमें एक आंवला ही मुख्य है,यह अनेक रोग नाशक 
है। वात,कफ, और पित्त इन तीनो विकारों में इससे लाभ पहुँ- 
चता है। इसका अचार, मुरच्चा तो वनता ही है पर इसे कच्चा 
भी खाया जासकता है, लेकिन लोग कम खाते है। फिर भी इसे 
खाने की आदत डालनी चाहिये । जव इसके कषेलेपन से आपकी 
तबियत उव जाय तव आप थोड़ा पानी पीलिया करें। इसमें 
कपैलापन, अम्ल और मधुर मे तीन रस होते हैं। 


अखरोट। 
यह पहाड़ी फल है। काबुल से विशेष आता है । अख- 
रोट शाम के समय खाना चाहिये । जिन्हे दिमागी काम करना 


पड़ता है उन्हे अखरोट का सेवन करना चाहिये। इसमें विटामिन 
ए; और बी० पाया जाता है। 


अंजीर । 


यह एक तरह का गूलर है । इसमे खुन बढ़ाने की शक्ती 
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होती है । निर्वेल व्यक्तियों को इसे शाम को खाना चाहिये। 


वियपिन और उसकी खूबियां। 


विटामिन कहत हैं, खाद्य पदार्थों में जो विभिन्‍न प्रकार 
की शक्तियां रहती हैं । इन्हें कोई कोई पोष्प तत्व कोई प्राण शक्ति 
आदि ताम से पुकोरते हैं । इसे भोजन का सार समभिये। जिस 
बस्तु में सार नहीं रहता, उसको खाना न खाना दोनों बराबर 
है । 'सार' हीन अर्थात्‌ विटामिन रहित भोजन से स्वास्थ्य या 
शरीर का कोई उपकार नहीं हो सकता । 


कच्चे भोजनों में,डाक्टरों का कहना है,विटामिन अधिक 
से अधिक "मात्रा में पायां जाता है । इसीलिये, प्राकृतिक चिकि- 
सा तर डॉक्टर कच्ची चीजें खाने की विशेष सलाह दिया 
करते हैं। ' । 


विटामिन की संख्या ५-६ अभी तक निश्चित है कारण 
इतनी ही संख्या के विटॉमिनों का अभी तक खोज दो 
सकता है। 


_ किसविटामिन से क्या लाभ होता है, इसे हम सिल” 
सिलेवार दे रहें । ' ह 


वियेमिन अ [4] 


क--शरीर की बाद होती है और रगे दद दोती दै । 
 ख-शिशु शरीर के लिये बिटामिन का दोना निहायत 
जरूरीहै।. : ' °. 


( २४५ ) 


ग--छूत-छात से उत्पन्न होने वाले रोगों से विटामिन 
अ र्‌चा करता है। 


घ-आंख के खास खास रोगो के लिये औषधि का 
काम करता है। r 


निम्नलिखित वस्तुओ में विटामिन 'अ' मिलता है 


सेव, केला, वदाम, नारियल, ककड़ी, खारा, अ'गुर नीवू, 
आम, सन्तरा, पपीता, नाशपाती, अनन्नास, म'गफली, अख- 
रोठ, पिस्ता, चुकन्द्र, कच्छां करमकल्ला, सेम, गाजर, गोभी 
दूध, घौ, मक्खन. गेहूं, मछली, अन्डा, गोस्त, मृली और 
सलजम, के पत्ते मिर्च हरी, प्याज, हरीमटर, सीताफल, मली 
पालक और शकरकन्द, रेखाङ्कित फलो मे बहुतायत से पाया 
जाता है। 


निम्न लिखित फलों में यह सार नहीं होता इमली,टमाटर 
बंगन, सुनका, अंजीर (नाजा ) अमर्‌द, तरवूज; अनार 
लीची, बेर । 


यञि यह सार आपके भोजनो भें न हो तो आपके शरीर 
ओर स्वास्थ्य पर ये प्रभाव पड़ सकते हैं।* 


आँख, नाक, गला, कान, पेफड़ा में रोग हो जाय निमो- 
निया, क्षय, आंतों को सूजनं पेचिस, जलोदर रतौधी हो, जाय । 
आपका शरीर बढ़े.नहीं । 


विटामिन ब-[ बी | 


(क ) हदय, रग; मस्तिष्क को बल" और सूरि देता है । 


( २९६ 9 

( ख') पाचनशक्ति बढ़ांतां है। 

निम्नालखित वस्तुओं में यह तत्व अधिक पाया जाता है-- 

अन्न--गहूं, जौ, मकाई, चांवल (भुजिया नहीं) सोया 
बीन, मटर दाल, चना । भाजी--( हरी) टमाटर, प्याज़, 
चुकन्द्र, मू गफली । फल--अखरोट, नारियल, खजूर, नारंगी, 
पपीता, अमरूद । दूध, अंडा और गोश्त । 

जहाँ विटमिन ए० पकाने पर नष्ट हो जाता है, वहीं 


विटाबिन बी० का यह गुण है कि यह पकाने पर भी नष्ट 
नहीं होता । 

दि यह विटामिन मनुष्य को न मिले, तो बह नामा 
व्याधियो का शिकार हो जाता है । 


पहिली बात तो यह कि भोजन सुस्वादु नहीं मालूम 
होता । अजीणंँ, अपच, अधिक दस्त, रुक २ कर दस्त, पेट में 
ददे, शारीर की दुर्वेलता, शरीर की युद्ध शक्ति आदि विकार 
उत्पन्न हो जाता है । भोजनो में विटामिन “ब” ही प्रमुख 
शक्ति है । 


विटोमिन स [ सी ] 
(क) रक्त शोधन करता है । 
(ख ) हड्डियों को दृढ़ता देता है  , 
( ग) नेत्र की ज्योति को क्रायम रखता है। , 
( ख ) खुजली आदि रोग नहीं दाने पाते । 


“यह तत्व निम्न लिखित पृदार्थों सें.पाया जावा-है । 


( २४७ ) 


कागजी नीबू, अ'गूर, केला, अन्ननास, आम, इमल्ली 
(लघु मात्रा में पपीता, नाशपाती, टमाटर, प्याज, मूली, 
गाजर, शलञम, सलाद, पातगोभी ग्रा करमकल्ला, सेव तथा 
अन्य मीठे फल । 


इत विटामिन के अभाव में भूख कम लगती है, 
रक्त कम दोजाता है, सांस अधिक फूलता है, खुस्ती आजाती है, 
शरीर का भार कम होने जगता है, दांत और भसूड़ों में 
पीव आने लगतो है । 


इस “ सार ” को न अधिक पकाना चाहिये न इसमें 
अधिक नमक मिलाचा चाहिये । . 


विटामिन [डी ] 


इस विटामिन से शरीर की दड्डियां मजबूत होती हैं । जो 
लोग घरो मे बन्द रहते हैं उन्हें इस विटामिन युक्त पदार्थ का 
सेवन अवश्य करना चाहिये । 


शरीर में रक्त का कम ही जाना, चहरे का उदास रहना 
दौरे का शिकार हो आना, जुकाम का शिकार होते रहना, आंदि 
कई रोगों का आक्रमण दो ते, इस विटामिन के नप्सेवन करने 
के कारण संभव हैं । बच्चों के लियेतो यह विशेष आवश्यकीय है। 


मल्ली के तेल तथा ' काडलिबर आयल ' अन्डा, गोस्त 
दूध, हरी भाजीं,.हरी तरकारी, गाजर, पपीता, नारियल, छेना 
से यह तत्व अधिक मिलता है। 


( २१४५ ) 


विटोमिन 'ई' 


विटामिन ' $ ' को पौष्टिक तत्व सममिये, इसी लिये 
इसके सेवन से, खियों और पुरुषों की प्रजवन शक्ति बढ़ती है 
आर इसके न सेवन से अननेन्द्रिय पर भी उलटा असर पडता दै । 
खरी वांझ और पुरुष क्लेब्य दोजावा है । खियौ को गर्भ ही 
नहीँ ठहरने पाता । 


निम्न लिखित पदार्थों में यह अधिक पाया जाता है । 


गेहूँ, चॉवल, अन्न के अ'कुर, हरी भाजी, ताज़ा' दूध, 
मक्खन, अलसी गोस्त आरिपल के फूल, इछ फल । 


उपर के विबरण से पाठक यह अच्छी तरह अन्दाज 
लगा सकते हैं कि किस किस फल या अन्न मे अधिक से अधिक 
सन्ध्या मे विटामिन मिलता है। 


5॥।\)$ कच्चे साग का अचार, 
रायता फल और नाना प्रकार 
को चीजों काः- 
साधारण संकेत । 


अधिकतर लोगों के लिये सलोद्‌ केवल एक प्रकार का 
कच्चे या बिना पकाये हुये फलों का मिश्रण है । गरमी की ऋतु 


( २४६ ) 


में ठंडक पहुँचाने के लिये काम में लाया जाता है, किन्तु सलाद 
( 88190 ) को स्तैमाल करने के भिन्न २ ओर अधिक लाभ- 
दायक तरीके हैं। इस्त बात पर खासतोर से ध्यान रखना चाहिये, 
जव कच्चा ओर हरा सलाड ( ४8180 ) को स्तैमाल करना 
हो ठीक उसी समय मसाला ढाले । इसके पहिले भूलकर भी न 
` छोड़े । (1.९६४००७) लटयूस की स्वच्छ आर अन्दरूनी 
पत्तियॉँ कभी नहीं धोना चाहिये, किन्तु दूसरी चीजे” जो कि 
घाई जा चुकी हैं (साफ की जा चुकी हैँ) मसाला मिलाने के 
पाहले सुखा लेना चाहिये । 


फल अखरोट ओर बादाम आदि- 


चूके हुये या चूर किये हुये वादाम आदि फलों के सलाद 
की एक अनोखी मजा बढ़ा देते हैं खासतौर से जव दो या अधिक 
प्रकार के नदूस ( ७४४ ) मिलाये जाते हैं । 


चैरो सलाद ( GERRY SALAD ) 


चेरी--( एक प्रकार का फल) आलू बालू, सावदाना, 
विलायती मकोय, यदि ताजे चेरीज मिल सके' तो अधिक अच्छा 
' है, किन्तु अधिक समय से बोतल मे रक्खे हुये चेरीज भी काम 
भे लाये जा सकते हैं | शुठली या चियो को निकाल दो आर 
उनके स्थान पर सफेद हेजेल नट्स ( 1826] 7७४३ ) [ एक 
प्रकार कीट काइ यां मकोय का पेड़ | रख दो । चखने के समय 
सलाद के भसालों को लेट्यूस. ( L€६४००९) की पत्तियों के 
फुक्ने हुये भाग पर रकखो । 


( २६० ) 


फूल की पूरी। 
एक प्रकार अङ्गरेजी फल | 


एक पौंड स्ट्रावेरीज्ञ ( Straw berries ) 

आधा पौंड गूज बेरीज ( 00085010971368 ) 

आधा पौंड रास्पू बेरीज ( 8880 ०71168 ) 

एक नारंगी या संतरा 

आधा छोटा नीबू चार आउँस चीनी 
३ केला 


रास्प्‌ वेरीज, गूज बेरीज और स्ट्राबेरीज को कुचल डालो 
( पींसो )। नीबू के रस को निचोड कर इसमें मिलादो । केला, 
नारंगी या संतरे को छीलकर फांक कर डालो । इनको भी ' 
स्टावेरीज और रासपूवेरीज में. कुचल कर मिला दो । इसके 
उपरान्त चीनी मिलाओ । तीन घटे तक रखः/छोड़ो, परन्तु कभी २ 
हिलाते जाओ । यह पूरी हलवा के साथ या और दूसरी तस्तरियोँ 
मे बड़े मसे मे परोसी जा सकती है । 


(१) फल का सलाद [ ii ॥॥॥॥ ] 


एक प्यांला सेल्री, ( 061९75 ) के पतले २ छिलके 
आधा प्याला बोया हुआ सफेद अ'गूर एक प्याला दाना- 


दार सेब । 
सलाद का मसाला । 


आधा प्याला छोटा २ टुकड़ा किया हुआ गरदगान, 


( २६१ ) 


सेलरी, सेव, अखरोट कां छिलका और अखरोट अ'गूर को 
अच्छी तरह मिलाओ । उसके वाद मपाले मे मिलाशओो । 
( ८९६४७०७) लेट्यूस की बडी २ झुक्री पत्तियों पर दो। 


(२) फूल का सलाद 
नारगी या संतरा खुबानी या धीमी श्राचसे 
केला पकाया हुआ आल बुखार 
सेव आल्‌ वाल या विलायती भकोय 
गुर स्ट्रा वेरीज (Straw berries) 
चीनी अनन्नास या दूसरे ऋतु बाले 
चांलाइ या मलाई फल 


नारंगी या संतरे को छीलकर उनके टुकड़े फर डालो । 
इसके बीज को निकालकर फेंक दो । सेव और केले को छीलकर 
उनके टुकड़े कर डालो और उनको एक कांच फे प्याले में रख 
दो । थोड़ा २ चीनी उस पर छिड़क दो । खुवानी या पकाये हुये 
आलुवुखारे के पानी को निकाल दो (अगर वह ताजे हैं. यदि 
चहद सूखे हैं तो उनको धीमी आंच से पकाना ज़रूरी है) और 
उनको प्याले मे रखदो, शेप फल को उसमें मिला दो । रस गें 
चार श्राउंस चीनी मिलादो । जो कि पहिले खबानी या आल- 
बुखारे से निकाल लिया गया था और इसको उचालो जव तक 
कि गाढा शीरा न हो आय । जब ठंडा होजाय तो फलो के 


मिश्रण मे इसको मिलादो । ऊपर बालाई या मलाई जमा करदो 
यां मलाइ से ढक दो । 


( २६२ ) 


फळ का सलाद [ जाइ में ) 


सेच केले 

नासपांती चारंगी या संतरा 

थोड़े से अंगूर पाइन चंक्स (Pine chun, 8,) ` 
ऋतु का कोई फल या के टुकड़े 

रंगदार फल 


सेव, नासपाती, केला,और नारंगी को छीलो ओर टुकड़ें 
कर डालो और उसको सलाद के प्याले में रखदो । थोड़े से अगूर 
पाइन चंक्स और दूसरे फलों को भिलांदो और उसको फलों के 
रस के उबाले हुए शीरे से ढक दे! । खासतौर से नीबू, नार'गी 
या यदि पद्‌ होतो [ 8/7118  वेनल्ा देने के 'पहिले एक 
घंडे तक रखदो और उसमें आधा आउ'स मामूली तरीके से 
पीसा हुआ मीठा बादाम मिलादो तो स्वाद काफी अच्छा 
हो जायगा । 


मिश्रित फल का सलाद । 


कोनडीड पील ( ९००१९१९७] ) ऋतु का कोई फल 
नीयू या नार'गी का छिलका जितना ही बड़ा फल हो उतना 
ही अच्छा है। 


नीवूकारस चीनी (३आइ'स से १ पाइन्ट तक ) 
फलो की शुठली और छिलके को दूर करके साधारण 
तरीके से तैयार करो और एक सलाद के घ्याले में रखदो । प्रत्येक 
पाउण्ड फल के लिये चाय के एक चिम्मच के बराबर नींबू या 


( २३ ) 


भार'गी का छिलका काटलो शीर उसको एक चिम्मच केनडिड- 
पील और एक चिस्मच नीवू के रस में मिलादो । सब के ऊपर 
इल्की चीनी छिड़क दो । उसको तीन चार घन्टे पड़ा रदने दो, 
लेकिन वह मजे में हिलता रहे। यदि अधिक कडुआ (तेज) 
फल इस्तैमांल किया जाय तो चीनी अधिक अंश में मिलाई 
आनी चाहिये । 


नारंगी या संतरे का मुरब्बा या अचार । 


६ बड़ी २ नारंगियां या सन्तरे = आउन्स चीनी 
चार'गी या सन्तरों को छीलकर गोल २ टुकड़ों मे काटो 
एक प्याले में रखदो । छिलकों क कुछ टुकड़े ( जिससे सब गुउ्मा 
निकाल लिया गया हो ) एक पाइन्ट पानी और ८ आउन्स चींनी 
में रखदो एक घन्टे तक उवालो । उसको नारंगी या सन्तरे के 
ऊपर उडेल दो ओर ठंडा होने दो । 


(१) नार गी यां सन्तरे का सलाद । 


३ नार॑गियां एक खाने वाला चम्मच भर कर 

देव कनिर या लुटपुटिया जैतून का तेल 

एक खाने वाला चिम्मच नमक ओर फाली मि 

भरकर तारागन का सिरका ( 1) 

[ Tarragan ] 

लुटपुटिया को अच्छी तरह धोकर उसके डंठलों को फेंक 

दो । खूब अच्छी तरह छानकर एक सलाद के प्याले में सजा दो, 
नांर'गी को झील डालो और उसकी शुठनी निकाल कर फेकदो, 


( २६४ ) 


कल 


उसको पतले २ फांको में काटकर प्याले में रखदो । एक खाने 
वाले चिम्मच भर कर | 78778९21 ] तारागन सिरका और 
एक चिम्मच भरकर जैतून का तेल कल्हांडो और उसको खूब 
अच्छी तरह मिलादो । इसके बाद उसमें काली मिच और नमक 
छोड़ दो और फिर 'क्खो । 


(२) नार गी या सन्तरे का सलाद । 


४ चार गी 9 आउन्स फेनडीड पोल 
२ केला २ आंउन्स मुलायम चीनी 
आधा छोटा नीबू 


नारंगियों को छीलकर काटो और उसकी गुठली या 
बीज को निकाल दो। केले को छीलो और काटो । केनडीड 
पील ( 0००५।७१ 2001) के छोटे २ टुकड़े कर डालो। 
तीयू के रस को निचोड लो । सबको मिलाकर ऊपर से 
चीनी छिड़के । चीनी की मात्रा नारंगियों के मिठास के ऊपर 
निर्भर है | स्तेमाल करने के तीन घंटे के पहिले सलाद 


तैयार किया जाना चाहिये और इसको खूब अच्छी तरह 
हल्केरना चाहिये । 


रॉम्पवेरी 1190 और सुखे दाख का सलाद 


१ पाउंड रास्पवेरी १ पाउंड दाख या मुनकका 
नीयृ का छिलका ( एक छोटा सा आघा पाड॑'ड चीनी 


, टुकड़ा 
१ पाउंड पानी ) 


( २६५ ) 


पानी और चीनी का शीरा बनाओं । नीवू के छिलके 
को मिलादो । आधे घंटे तक धीरे २ खौलने दे। एक काच की 
तस्तरी में फल को तैयार करो । नीवू को निकाल लो, जब कि 
शीरो ठंडा होजाय, फल के ऊपर उड़ेल दो । खूब अच्छी 
तरह हिलाओं । 


पनीर के गोले । 


नीउचेटल ( \०६०॥।६४९] ) पनीर मक्खन 
पारमीञ्ञन ( P6७७९ ) पनीर काली मिर्चे 


नीउ चटेल पनीर और चर किये हुये पारमीजुन को 
समान अशो मे स्तेमाल करो । काला मिचे इस पर छिड़को 
आर थोड़े पिघले हुये मक्खन से उसको तर कर दो। इस तरह 
छोटे २ गोले बनालो । इस प्रकार सलाद को सजाओ । इस 
अद्भुत बात को जुरूर आंजुमाओ । 


सेळरी ( 07 ) का सलाद । 


सेलरी मुलायम बालाई 
फ्रांसीसी मसाला 


सेलरी के सर के सब से अच्छे हिस्से को घोओ । छोटे २ 
लम्बे टुकड़े करो ओर फिर दोवारा काटो । दूसरी ओर से 
पतले छिलकों में काटो । जिसमें फ़ांसीसी मसाला रक्खां है 
उस पयाले में रख दो । इस पर मुलायम (पतली ) सलाई 
लिड्क दो । 


(7101 चेस्पगनन का सलांद । 
८ छोटे २ मशरूम (1807007) एक प्रकारका अंग्रेजी पौधा 


सरसों या राई और जनसूर, [ 07088 ] 
[ अचार ] 


सलाद का मसाला 
तेल [ खाने बाला ] 


मशरूम | 0५६70077 ] को बिना तोड़े ही तेल में 
भूनो । बाद मे खूब अच्छी तरह से छानलो । जब ठंडा होज्ञाय 
सलाद के मसाल को ऊपर छोड़दो । सरसों या राई और 
जनसूर को लपेटे । 


0HI00OREE चिकोरी का सलाद । 


हि इनडाइव्ज ( Endivs ) सलाद की एक बूटी या पौधा 
टोमोटोज [ 1!०018/008 ] एक अंमेजी सब्जी 
सुलांयम पतली भ्रिबऐ [ 0779०77 ] की पनीर 


बाहर को पत्तियों को निकाल दो ¦ सफेद पत्तियों के खूब 
अच्छी तरह धोओ, हिलाओ, फिर सुखाकर एक तैयार प्याले 
मे रखदो । टॉमेटो की फांकों से सजाओ और इसके ऊपर सफेद 
मुलायम पनीर फेलादो। 


( २६७ ) 


देहात का सलाद । 


एक प्यालो भर सफेद पात गोभी, 

एक प्याले भर सेलरो कटी हुई फॉक, 

एक प्यालो भर सेब का गुडा, 

मेयोनाईज | 10990119189 ) का मसालो, 


मसाले के साथ इन शाकों कों खुब अच्छी तरह मिश्रित 
करदो और उसको ,पातगोभी फे अन्दर की पत्तियों के साथ 


स्तैमाल करे । 


ग्रीष्म ऋतु को सलाद । 


१ पोंड उबाल कर ठंडी की हुई सेई 

१ लेट्यूस ( 1.७४४००७ ) एक छोटी सी लुटपुटिया 
१ इनडाइव ( 10176 ) 

१ छोटी चुकन्द्र की जड़ 

४ टोमेटोज ( 1107180088 ) 


सलाद का मसाला | 


लेटयूस ( 1.७६४४०७ ) लुदपुटिया, इनडाइव और 
चुकंदर की जड़ को अच्छी तरह पीसकर मिलादो । इसके 
बाद तस्तरी मे” रक्खो, फिर सावधानी के साथ सेंत्रई को 
चौक्रोण बनाकर रखदो, फिर एक दूसरे को काटती हुई रखना 
शुरू करो | टोमेटोज को चार भागो मे' काटो और संवई को 


( २६८ ) 


उपर सजादो। हरी चीजों से सलांद के मसालों को मिलादो, 
परन्तु सेंवई मे' मत मिलाओ । 


( Marrons ) मरन्स का सलाद । 


अखरोट १ लेटयूस 

१ प्याज जैतून का तेल 
सेओनेज ( 89००85०) सिरकां 
सेलरी टोमेटोञ्ञ 


अखरोट के ऊपरी छिलके को निकालकर फेंक दो और 
प्याज के साथ पानी मे' उब्ालो, यहाँ तक कि मुलायम हो जाय। 
इतना मत पकने दो कि वह गल जाय, प्याज को निकाल लो। 
उसको पसाकर ठण्डा करल । अखरोट की फांकें कर डालो । 
उनको कुछ मेओनेज्‌ मे' मिलादो। सेलरी के दो तीन डंठलों 
के छोटे २ टुकड़ों मे' काटले! । लेटयूस को कतर डालो। 
सबको मिश्रित करदो । सलाद के बतेन मे' इकट्ठा करके 
रखदे । इसके ऊपर थोड़ो मिरका और थोड़ा जैतून का तेल 
गिरादे और टोमेटोज की छोटी २ फांकों से इसको ढकदो । 


शाक का मिश्रित सलाद । 


१ लेटयूस एक खाने वाला चिम्मच 
१४ लुरपुटिया भरकर छोटा २ सेलरी का टुकड़ा 
२ चाय वाला चिम्मच भरकर 


घोड़ा मूली का कतरन :१ छोटीसी गाजर 


( २६६ ) 


लुटपुटिया और लेटयूस को कतर डाले । उसमे' सेलरी 
और घोड़ा मुळी ( अंग्रेजी मूली ) को मिलादो, खूब अच्छी 
तरह मिलादे ! उसमे सलाद का मसाला मिलादो । ३ पूरे सलाद 
के ऊपर पिसी हुईं गाजर को फैलादे । इसका स्वाद गाजर 
को बारीकी से पीसने के ऊपर निर्भर है । 


मिश्रित सलाद । 


१ प्याल्ला काटा हुआ टोमेटो का छोटा डुकड़ा 

१ प्याला भरकर खीर के छोटे २ टुकड़े 

आधा प्याला मूली 

आधा प्याला काटा हुआ सेव का छोटा टुकड़ा 
२ खाने वाला प्याला भरकर- प्याज का कतरन 
मसाला लेटयूस की पत्तियां 


सब चीओं के टुकड़े को मसाले में सिञ्चित कर दो और 
लेटयूस का पत्तियो पर थोड़ा २ करके सजा दो यह सलाद का 
काम देगा । 


मशरूम सलाद । 
आधा पौन्ड मशरूम प्याज का रस 
जैतून का तेल एक प्रकार का छोटा पौधा 
नीबू का रस काँ छोटा ढुकड़ा 


जीरा या मेथी आदि मेयो नेज ( अंग्रेजी पौध! ) 
सशरूम को तेल मे १५ मिनट तक हिलाओ और नीके 


( २७० ) 


रस को मिला दो। इसके बाद बघार दो। जब ठण्डा हो तो 
प्याज़ का रस और पारले भी उसमें मिला दो । इसके बाद 
मेयोनेज मिलाकर दूसरी चीजों के साथ खाओ । 


बादाम आदि का सलाद । 


४ जैतून ३ प्याला मेयोनेज्ञ की चटनी 
६ प्याला भर कर बादाम, किशमिस, मुनक्का इत्यादि । 
आधी इनडाइव 


इनडाइव को तोड़ लो। इसको सलाद वाले प्याले में 
रख दो । जैतून के टुकड़े २ कर डालो । इनको बादाम, मुनक्को 
वगेरह में मिला दो मिश्रित इनडाइष के ऊपर रख दो । खाने के 
ठोक पहिले ही चटनी छोड़ दो । 


मटर ओर लोबिया सेम या फली को सहाद । 


आधा पाइण्ट उबाली हुई मटर 

आधा पाइण्ट फासीसी लोविया या सेम यां फली 
लेटयूस की पत्तियां 

सलाद का मसाला 


मटर और सेम या लोविया को सलाद के मसाले में 
सिला दो । इसको लिटयूस की पश्तियों पर स्वैमाल करो । 


अद्भुत सराद । 


१ लेटयूस [ सलाद ] अचार का तेल 


( २७१ ) 
सरसों या राई और जसर १ गाजर की जड़ 
आधा इनडाइव २ टोमेटो 


बड़ी पत्तियों वाला बड़ा लेटयुस लो। इसको सावधानी 
से चुनकर एकत्र रख दो । उसके डण्ठल के गुच्छे, सरसों, जंसर 
को पीस डालो। गाजर की जड़ को लम्बी लम्बी फांक में काट 
डालो। टोमेटो को छोटे डुकडों में काटो । पीसे हुए लेटयूस सरसों 
श्रौर जंसर को सलाद के घतेन मे आपस मे मिश्रित कर दो। 
एक पत्ती फैला दो, उसके ऊपर थोड़ी सी गाजर की जड़ और 
टोमेदो रख दो । इन सबको छिपाने के लिये पेट या [ चौपरत ] 
दो । दूसरी पत्तियों के साथ भी ऐसा करो और उनको सावधानी 
से एक प्यालें में रख दो । इनडाइव को सजाओ और सलाद के 
तल को इसके ऊपर गिरा दो । 


दोमेग का सलाद । 


टोमेदोज्‌ प्याज 
काली मिचे और नमक 

काटा हुआ पारले सरसोया राई 
सिरका जतून का तेल 


टोमेटोज को उबलते हुए पानी में एक मितट के लिये 
छोड़ दो । उसके छिलका, गुठली या बीज को निकाल डालो 
और टोमेटोज को फॉक कर लो। प्याज के भी टुकड़े कर लो । 
प्याज और टोमेटोज फे परतों को कर्मानुसार एक दूसरे के ऊपर 
सलाद प्याले में रखते जाओ! हर एक के ऊपर थोड़ा थोड़ा 


( २७२ ) 


तिमक काली मिर्च छिड़कते जाओ । पारले और सरसों या राई 
को पीस डालो । दो तीन घंटे तक सिरका में भिगोओ । जब 
खाना हो इसके उपर जैतून का तेल छोड़ दो। 


टोमेरोज मसाले । 


बड़े २ टोमोरोज्च सेव 
अनन्नास सलाद का मसाला 
सेलरी लेख्युस और लुटपुरिया 


बड़े २ टोमोरोज को लो,उनको दो भागों में काटलो। इसके 
अन्द्रूनी भाग को किकाल दो । सेव, अनन्नास और सेलरी को 
बराबर अरदो । इनके छोटे २ बारीक टुकड़े करलो । सलाद के 
मसाहे से अच्छी तरह करदो । जब कपड़े की तरह हो जाय तो | 
दोनो भागों को जोड़ दो और लिटयुस व लुटपरिया के साथ 
काम में लाओ | 


टोमेयो सलाद । 
६ छोटे टोमेरोज कल्हाड्ने के मसाले 
१ लेट्यूस १ जैतून 


टोमेटोज के छिलके को दूर करदो और थोडासा गदा 
निकाल लो । लेट्यूस और जैतून को बिलकुल पीस डालो, मसाले 
से छक लो या बघार लो। ये लेट्यूस और जैतून के बीच वाले 


( २७३ ) 


हिस्से को अरदो । शेष को एक तस्तरी पर रखदो । इसके बाद 
टोमेरोज्ञ को इसके ऊपर रखदो । 


रोटी इत्यादि । 


संकेतः--कोबगे ¢ 00017 ) नाम रोटी बनाने के लिये 
लोई का छोटा २ गेंद बनाये और जब फूल जाय और पकाने के 
योग्य हो जाय तो एक तेज चाक से लोई को खड़ा खड़ा काट 
डाले । एक दीन ( 177 ) चपाती के लिये टीन को गरम करो 
और उसके आधे हिस्से को लोई के टुकड़े से भरदो । उसको 


ढक्षदो और गरम जगह, मे फूलने के लिये रखदो इसके 
बाद पका 


अगर इल्दां बहुत गरम हो जाय तो इस पर एक चौड़ी 
तस्तरी ठन्डे पानी से भर कर रखदो इस प्रकार से चल्दा या 
( अंगीठी ) फौरन कुछ ठन्डा हो जाता है। 


अगर लोई मुलायम और लुचईदार मालम हो तो जानलो 


कि आटो ठीक से गू दा गया है। 
भूरे दूध की रोटी । ( Bron milkBrond ) 
१ पौन्ड भूरा आरा चुटकी भर नमक 
१ पौन्ड सफेद आटा १ चिसच रोटी पकाने वाला 
४ पाइन्ट दूय बालूदार बुकनी 


४ आउन्स सारगेरिन ( 0878277७ ) एक अग्रेजी 
बुकनी दोतों आटों को सिक्ताओ । मारगेरिन में सानो नमक 


( २७४ ) 


और बुकनीं को मिलादो, फिर दूध में मिलाओ,छोटी छोटी चपा 
तियां बनाओ, गरम चल्दै मे पकाओ । 


सूखे अंगूर की रोटी । 


संकाय की रोटियों की तरह लोई? आइउन्स मक्खन 
दो रोटियों के लिये १ पौन्ड सूखा अंगूर । 
१ वड़ा चिम्मच भरकर राब । 


राब को साफ करो और सखाओ। मकखन को पिघलाओ 
लोई फो मामली रोटी की भांति लो, जब गू'घा जाने लगे 
तो साथ ही मक्खन और राब को मिलादो । घर की रोटियों की 
भांति इसको पकाओ । अब पक जाय तो इसको एक चिम्मच 
पानी और एक चिम्मच राब से धोओ और चल्दै या अंगीठी पर 
सूखने के लिये रखदो । 


घरों की रोटियां । 


३ पौन्ड आटा १ कार्टर कुनकुना पानी 
१॥ चिम्मच नमक)१ आउन्स खमीर या बेसन (अच्छा आटा) 


आटा और नमक को बड़े कठौते या बतेन में रखदो ।एक 
पाइन्ट पानी खमीर मे मिलादो और आटे में गड्ढा बनाकर 
छोड़ दो इसको लकड़ी से हिलाते जाओ यहां तक कि आटा 
ओर बेसन खूब मिल जाय और गादा थाक बन जाय । 
ऊपर थोड़ा आटा घिड्को । एक कपड़े से हक कर 
वहीं आग के सामने खड़े रहो यहां तक कि बुलबुले उठने 
लगें । उसके बाद शेष आदे में कनकुना पानी मिल्ाओ यहां तक 
कि लोई काफी तर होजांय । फिर कठोते में यहां तक गुधों कि काफो 


{ २७५ ) 


चिकना हो जाय । इसको कठौता में रखकर एक घंटा तक 
गरमी में रखकर उठने का ईन्तञ्ञार करो । उसके बाद फिर शूँघो 
ओर रोटियाँ बनाओ या उसको गरम सक्खन वाले टीन में 
क़रीब २३ भरकर रक्खो । २० मिनट तक उसके उठने का 
इन्तज़ार करो । उसको गरम चूल्हे पर रखकर १॥ घंटे तक 
पकाओ । यह पता लगाने के लिये कि वह काफी पक गई है, 
एक चांकू या कोई तेज चीजु को साफ रोटी के सिरे पर 
घुसाओ । अगर चाकू का फल सूखा निकल आये तो समझ 


लो रोटियाँ पक गई हैं, अगर खमीर उसमें लग जाय, तो थोड़ी 
देर और पकने दो । 


मक्खन का गोलो । 


१ पौंड गूघा हुआ रोटी का आटा ४ आउंस मक्खन 
को गूधे हुये आठे में लपेटो और गरम चूल्दे पर पकाओ । 


बिस्कुट ( 51००/४ ) 
अमेरिकन बिस्कुट 
३ पके मक्खन दूध और पानी 
१ पॉड आठां 


मक्खन को आटे में मिलाओ फिर इसको दूध और 
पानी मे ( सानो ) गधों । लोई अच्छी तरह बनालो और 
इसको गरम चूल्हे पर पकांओ । 
अदरख पाक । 


१४ आउंस आरा ३ आउ'स वाई कारवोनेट सोडा 


( २७६ ) 


+ 0.9 
७ आउ'स जईका आटा ; पोंड चूना 
६ आउ'स चीनी $ पोंड राब 
१ 9 अद्रख थोड़ा सा दूध 
१ » मसाला 


( गेहें ) आरा, जई का आरा, चीनी, जिंजर, मसाला 
और सोड़ाको छानकर खूब अच्छी तरह मिलाओ । चनेमें इसके 
खूब रगड़ो और राब के साथ मुलायम लोई में मिलाओ आधा 
इङच मोटा बनाओ । इसको मिश्रित करो, एक टीन पर रखदो। 
थोड़े दूध से साफ करो और एक अच्छी अँ गीठो में पफाओ । 


अदरख की रोटियों के मक्खन । 


१ पौंड राब विलायती जीरा का बीज 
६ आउ'स करेंडी और चीनी ३ आउ स मक्खन 
अद्एख १२ अआउस आरा 


सबको मिलाकर टीन पर गिराओ । धीमे जलते हुये 
चल्हे पर पकांओ । 
सख्त बिस्कुट 


२ आउ'स मक्खन १ पौंड आरा 
झोगदार दूध 


मक्खन को मागदार दूध में इतना गरम करो कि उससे 
बहुत कड़ा आटा गूधा जा सके। एक गोल कील से उसके 


{ २७७ ) 


पीटे, इस काम को घोरे धीरे करो] इसको पतला २ बना डालो । 
इसके गोल २ बिस्कुटों मे कार लो । एक कांटे से उन सचको 
उठालो । ६ मिनट मे वह पक जायेंगे । 


मिश्रित । 
६ आउ'स रेडी व चीनी ६ आउ स मक्खन 
१ पौंड आटा ३ पौंड राब 


१ आइस जमीं का जिजर ( अद्रख ) 


चीनी, आउ और जिंअर को मिलाओ । मकखन को 
राब के साथ उब्रालो । जब उबाल चुको ता इनको शेष सूखी 
चीज़ों में छोड़ ठो । जब गूधा हुआ आटां काफी ठंडा होजाय, 
ता इसको धोरे धीरे गूधो और जिस टीन पर इसको पकाना 
हो, पतला २ कर डालो । चाकू की पीठ से इसमें चौखंडा चिन्ह 
चनादो । इसके धीमे चूलहे पर पेचद्वार शकल मे घनाओ। यह 
ज्यादा रंग न पकड़ने पाये कि इसको चिन्हित खंडों मे 
काट डालो । 


बादाम आदि का बिस्कुट । 


१ पौड आटा २ आउ'स मक्खन 
१ चिम्प्रच पकाने वाली बुकती निमक 
घादाम, अखरोट आदि गरम दूध 


मक्खन को आटे में रगड़ो,पकाने वाली बुकनी में बादाम 
आर निमक मिलादे । गरम दूध से इसको खूब गू घो, जिससे 


( २७५ ) 


यह थाका (ठोस) बन जाय । गोलो करलो, फिर बिस्कुट 
बनाते । श्राटे को टीन पर पकालो । 


सफूतिदायक बिस्कुट । 


१ पोंड आटा २ आउ'स मक्खन 
२अ्उसचीनी . दूध 
१ चिम्मच बाई कारवोनेट सोडा 


आर्ट में मकखन को खूब गूंधो । चीनी और 
सोडा मिलादो | सबकी खुब अच्छी तरह मिश्रित करो । आटे 
के कुछ चिस्मच दूध से गूधो । बहुत धीरे २गूधे, क़रीब 
४ इच मोटा बनाओ । उसको एक सुन्दर प्याले से काटो और 
अच्छी तरह उठाते | इनके पेचदार बनाकर धीमी २ श्राँच 
वाले चृलहे पर रक्खो । 


छोटी चपातियों पाला बिस्कुट । 
१ पौंड मारगारेन | पौंड आरा 
२ आइस चीनी 


चीनी और मारगारेन ( एक अ्रेजी चीज ) के मलाई की 
ति बनाओ,धीरे २ आटा अच्छी मिलाओ। काटेसे एक चिकने 
काग पर काटो । एक साधारण चूहे में भूरे रंग का पकाओरो। 


॥ ७ 


मसाठे का बिस्कुट । 


१ पौड आरा ११ श्राऊ'स सूजी 


भाँ 


( २७६ ) 


१ पौंड मीठी छिलकेदार बादाम १ पौंड सफेद चीनी 
२ आउ'स मसाला 


आटा, बांदाम, मसाल, सूजी और चीनी को मित्राओं। 
थोड़े पानी मे सफेद चीनी के उबालो और पहले वाली चीज़ों 
में सावधानी से खुब अच्छी तरह मिलादो । मिश्रित को पकाने 
के लिये खब गरम चल॒हा या अ'गीठी इस्तेमाल करो, जो 
कि टीन पर रक्खे जाने के पहिले कई परत सफेद कागज़ो 
पर रक्खा जाय। पूरे गोले को एक लम्बी कील की शक्ल में 
बनाओ, जब पक जाय तो गरम रहते ही फांक कर डालो और 
प्रत्येक खंड को ठढा होने के लिये रख दो । 


वस ° + 
टू. लवस नाट 
फूला हुआ पकवान मुरब्धा 


फूले हुये पेस्ट्री ( अग्रेजी नाम) को पतली चादर के 
रूप में बनालो ३ या ४ इञ्च को चौकोर काटकर हर एक 
किनारे के मध्य में चोपते हो, हर एक कोते मे एक 
टुकड़ा काठलो । इसको ट्र लबे नाट की सूरत से छोड़ दो । 
एक टीन पर रखकर एक साधारण जलते हुए चलहे पर रखदे।। 
जब पक्रजाय हर एक कोने में थोडा सा सुरव्या और मध्य में 
भी थोड़ा सुरव्या रखदो । 


शराब का बिस्कुट 


१ पौड आटा १ पौंड मकखन 
मक्खन को आरे में रगड़ो ९ पाइन्ट पानी मिलादो 


( २६० ) 


` इसको सथकर एक चिकनी लाई बनाओ । उसको पतला 
करके एक कांटे से दबा करके एक तेज चूलहे या अ'गीठी 
पर पकाओ। 


डबल रोटी बनाने का संकेत । 


प्रत्येक पाच आटे में एक छोटा चिम्मच ग्लेसरिन 
( Glycerine ) मिलाकर हलकी और फूली हुई स्पाँजी 
( 89९०६5 ) डबल रोटी बना सकते हो । 


एक फल बाली डबल रोटी बनाने फे लिये उसका 
मिश्रित बहुत ज्यादा गीला या पतला न बनाना चाहिये या 
इतना पतक्षा न होना चाहिये कि फल उसकी तह (धरातल ) 


सें डूब जाय। 

इस बात का अन्दाजा लगाने के लिये कि डबलरोटी 
अच्छी तरह से पक गई है । घुमावदार पेंच या चाकू के 
फल को कॉम मे लाओ । यह कारये घुमावदार पेंच को 
डबल रोटी के सिरे पर दबाने से अन्दाज़ा जा सकता है 
यदि चाकू का फल या घमावदार पेंच को निकालने से 
लोई गोली मालूम हो तो उसको अधिक पकाओ । अगर 
बिलकुल स्वच्छ निकल आये तो जान लो फि डबलरोटी 
अच्छी तरह पक गइ है। 


मिश्रित करने के लिये एक लकड़ी का चिम्मच 
काम मे लाओ । 


( २5१ ) 


चोकलेट आइईसिंग (१ ) 
या 


€ ~ 
बफ का चेकोलेट । 
३ पौन्ड जमी हुई चीनी २ आउन्स पिसा हुआ 
३ पौन्ड मक्खन चोकलेट ` 


( अग्रेजी वस्तु वेनला ४६०1) ) का सस्व 


पूरे बर्फ के टुकड़े को चीनी में मिलाओ ; मक्खन को 
मिलाकर मलाई की शकल का बनाओ । पतले चोकलेट में 
दिलाझओ और उसमें एक या दो वू'द वेतिला का सत्व मिलादो 
अगर [मिश्रित बहुत सूखा होगया हो तो उसमें थोढ़ा सा उबलता 
हुआ पानी छोड़कर सब को खूब अच्छी तरह मिलाओ । 


चोकलेट आइसिंग । 


बड़ा चिम्मच भरकर मक्खन २ आउन्स पतला चोकोलेट 
या मेरगेरन | 

७ 
एक प्याला जमी हुई चीनी, उबलता हुआ पानी 


मक्खन को पिघलाओ | बर्फ से मिली हुई चीनी को खूब 
छान कर पिंघले हुए मक्खन में मिलादो । इसके बाद उसको 
चिकनी लोई बनाने के लिये पतला चोकोलेट और काफी उबलता 
हुआ पानी मिलादो । एक चाकू की सहायता से उसको एक डबल 
रोटी की तरह बनालो उसके बाद उबलते हुए पानी मे उसको ठंडा 
होने के लिये छोड़ दो और फिर अलक्षदा करदो | 


( २५२ ) 


La ० हु 


ढबढ रोटी के लिये जमाना 


या 
आइसिंग फारकेक्स । 
आध पौंड जमी हुई चीनी बादाम या वेनिला 
पानी जीरा इत्यादि 


काफी पानी के साथ सबको मिश्रित कर दो और आवश्य- 
कनानुसार काम में लाओ । 


क रू सिं 

माचा आईसिंग । 
आधा पौन्ड जमी हुई चीनी १ बड़ा चिम्मच काफी 
आधा पौन्ड मक्खन का सत्व 


चीनी को छानकर मक्खन के साथ मलाई की भांति 
बनांलो और काफी के सत्व में मिलाओ । यदि मिश्रित बहुत सूख 
गया है तो उसमे थोड़ा सां उबलता हुआ पानी मिला दो और 
उसको खूब अच्छी तरह मिश्रित करदो | 


बाद केक्स । 


१ पौन्ड आटा वाइ कारवोनेट आफ सोडा 
२ आउस मक्खन द्ध 


( २८३ ) 


आधा पौड भूरी शक्कर 
आटे मे मक्खन को रगड़ो, उसमें चीनी को मिलादो । 
थोड़े दृध में सोडा को मिलाओ। मिश्रित उम्दा लोइ बनाने के 
लिये काफी दूध मिलादो । खूब पतला करके लम्बी लम्बी गोली सी 
डबलरोटी वनालो। धीमी आंच वाले चूल्हे पर पकाओ, किन्तु 
अधिक भूरा मत होने दे । 


खजूर का केक ( डबल रोटी ) 
१ पाउण्ड आटा २ आउ'स खजूर का फल 
२ आउ'स मक्खन १ बडा चिम्मच सिरका 
१ छोरा चिम्मच चाई कारवोनेट,मिश्रित मसाला 
श्राफ सोडा दृध मिलाने के 
२ आउ स मारगेरिन लिये। 
२ आडउ'स चीनी 


आदे के छान कर मक्खन और मार गेरिन के साथ रगड़ 
खजूर को मिलादो ( जा कि साफ किया हुआ ददो) और छोटे 
२ बारीक, टुकड़े किये हुये हों | एक चुटकी भर मिश्रित मसाला 
ओर चीनी में मिलादो। । थाइ दूध में कारवोनेट आफ सोडा में 
पिषलाओ । सूखी इई चीजों में इसको हलकारो और इसमें 
सिरका मिलादो । खूब अच्छी तरह मिलाकर एक टीन में करीब 
दो घन्टे तक साधारण अ'गीठी पर पकाओ । 


( २८४ ) 


जिजर ब्रेड 


या 
अदरख की रोटी। 
१ पौन्ड आटा आधा पौन्ड राब 
६ आइन्स चीनी ३ आउन्स जिजर 
६ » मक्खन आधा छोटा चिम्मच इलायची 


४ » मारगेरिन आधी घिसा हुआ जायफल 
आधा नीबू का रस 


आठे में मक्खन और मारगेरिन को रगड़ो । इलायची 
घिपा हुआ आयफल, नीवू का रस, जिंजर, चीनी को मिलाओ 
थोड़े उबलते हुये पानी में राब को पिघलाओ और हल्कोरो । 
एक बड़ी डबल रोटी या बहुत सी छोरी रोटियां बनाओ और 
साधारण जलत हुए चूल्हे पर पकाओ । 


बारीक अदरख की रोटी । 


१ पोन्ड आंटा आधा आउन्स अद्रक 

१ पौन्ड भूरी चीनी ! पौन्ड मक्खन (पिघला हुआ ) 
४ आउन्स विल्ञायती जीरा ३ , राब 

थोड़ी सी लोग थोड़ी सो आचित्री 

आल्सपाइस ( 411891८७ ) 


सब चीजों को आपस में खूब मिलाओ। डवल रोटी 
बनाने के पहिले कुछ घन्टे तक पड़ा रहने दो। जब कि उसके 


( २-५ ) 


घुमा कर पतला करते है उस समय लोई में थाइ से आटे की 
जरूरत है । डबल रोटी को काटो और उसके सिरे पर चाकू से 
खीरा की तरह बनाओ और बहुत बड़े पकाने वाले टिन में 
उसको पकाओ। 


जिज्ञर की रोटी । 


१ पौन्ड चीनी १ आइन्स बिलायती जीरे का बीज 
२ पौन्ड बारीक ओटा दूध 

४ आइन्स मक्खन, बाइ कारवोनेट आफसोडा 

४ आइन्स मारगेरिन 


मारगेरिन को आठे में रगड़ो, छानी हुई चीनी उसमें 
मिलादो । विलायती जीरे और दूध जिसमें साडा मिलाया 
गया है, मिलादो । खुब अच्छी तरह मिश्रित करके भूरे रंग की 
जिज्ञर की रोटी बनाओ । 


पारकिन । 
१ पौन्ड राब ६ आउन्स चीनी (भीगी) 
१३ पौन्ड आटा आघां पाइन्ट दूध 
४ आउन्स चना २ छोटा चिम्मच जमीन की जिंजर 


चुने को आरे मे मिलाओ, चीनी को मिश्रित करो थोड़ा 
सा गरम करके इसको राव सें मिलादो । जिंजर और दूध को 


( रब्द ) 


मिलाओ । इसको एक छिछले टीन में रखकर शा घन्टे तक 
धीमी आँच में पकाओ | 


स्काटछड की छोटी रोटी 
७आउन्स मक्खन १ पौन्ड चीनी 


आधा पौन्ड आटा ३ आउन्स चाँवल का आटा 


मखन को मलाई की तरह बनालो और शेष चोजों को 
मिल्लादो । एक लकड़ी के चिम्मच से अच्छी तरह मिक्षाओ । जब 
बिल्कुल चिकना होजाय तो एक इङच का मोटा समतल्ल बनावो 
उसको बारीक शकल सें काटो । सिरे पर सूराख करदो ( काँटसे ) 
ओर उसको २० या २५ मिनट तक पकाओ । 


शारं ब्रेड ( Short Bread ) 


५ आइन्स आटा २ अउन्स चीनी 


४ आउन्त मक्खन 


मक्खन को आटे में रगढ़े, चीनी को मिलाओ । खूब 
अच्छी तरह मिश्रित करो यहां तक गू'धो कि मिश्रित को घुमाकर 
पतला कर सके | भिन्न २ सकलों में कोटो। इसको साधारण 
चूल्दे मे पकाओ यहां तक कि थोडा २ भूरा हो जाय। 


( २५७ ) 
घर में रोजाना काम में आने वाली 
उपयोगी बातें-- 


(१) रसो बनाते समय आग से जल जाय ते जले हुए 
पर जैतून का तेल लगाना चाहिये । आलू कच्चा भी पीसकर 
लगावे । तिल का या नारियल का तेल भी बहुत फायदा करता है 

(२) कटे हुए पर मेथी लेटेड स्पिट ( जो गैस वगैरह को 
जलाने के काम आती है ) का फाया बांधना चाहिये । अगर बर 
बिच्छू और अन्य छोटे जहरीले जानवर काट खाये या शारीर 
पर रगड़ लगकर मर जाय ते भी यह स्प्रिट लगाने से फायदा 
हता है । 

( ३) तारपीन निम्न बातो पर फायदेमंद है । फुन्सी, 
खुजली, दाद्‌, कटे,जले पर लगाना, फूले पेट पर धीरे धीरे 
मलना चाहिये । 

सच्छइ भगाने को बिस्तरे पर ४-६ बू'द्‌ छिडक कर सो 
जाओ मच्छर नहीं आवेगे या कडुणे तेल में १ ताला तारपीन का 
तेक्ष मिलाकर शरीर पर मालिश करने से मच्छर दूर रहेगे । 

चारनिश रङ्ग मे मिलाकर पोलिश करने के काम मे आती है। 
दो बू'द पानी में या सॉफ के अक मे' डालकर पीने से 
पेट का ददं दूर हे जाता है । 

(४ ) हथेली वगैरह स्वाभाविक खुश्की से फट जाय तो 
वेसलीन लगादें। या ग्लेसरीन और नीचू का रस बराबर ३ 
मिलाकर मल लिया करें | पैर फट जाय ता कडुआ तेल मलकर 
हल्दी पिसी भुरक कर आग से सेक दें । 

(२) चावल बनाते समय बतेन से' अन्दर घी चुपड़ 
कर बनाने को रकबे तो भात लगेगा नहीं! कलळो से चलाते 
भी रहना चाहिये। 


( रद ) 
(६) जिस स्थान पर चींटियां अधिक लगें ते आटाया . 
सहाया पिसा बछिड़क देने से चली जायेंगी । 
(७) हवा या खुश्की से होट फट जाने पर शहद औरं _ 
गुलाब जल लगाने से ठीक हे जाते है । | 
(८) ब्तेनों की बदवू दूर करने को नमक के पानी [से 
धोना चाहिये । यदि मैल जम जाय ते। सिरके का पानी बतुं 
में डालकर उबाल देना चाहिये । 
(६ ) कीड़ों से कपडों को बचाने के लिये फिटकरी बारीक 
पीसकर कपड़ों पर छिड़क दें । ठ 
० ) दृध यदि गरम करते समय उबलने लगे तो 
पानी के री शी चाहिये । 
( ११) चुहे को भगाने के लिये रुई के टुकड़े पर पिपरं 
सेन्ट का तैल छिइक कर चूह के बिलों पर रखदें । 
(१२ ) लालटेन मे १ डली नमक की मट्टी के तेल में 
रख देने से तैल कम जलता है और रोशनी अच्छी होती है।! 
( १३) कपड़ा रंगते समय रंग के साथ पानी मे' थोड़ा 
सिरका छोड़ने से कपड़े चमकदार रंगे जायेंगे । 
(१४) सिर मे फ्थास हदो जाने से वथुञ्रां के औटे 
पानी से धो डालने से दूर हो जोती है । 
(२५) सञ्जी के गरम पानी से घोतल साफ है| जाती है। 
( १६ ) लिहाफ गर्दे या तकिया भरते समय कपूर थोड़ा 
सा रुई रखदेने से खटमल नही' पड़ते। 
( १७) आल मे' उबालते समय यदि एक चुटकी सोडा 
ओर चीनी डालदी ह ज ओर खुश्क हो जायेंगे । 
टा ए 
Re ) दद ह काटने पर प्याज का छिलका 
सुद्रक-पं पुरुषोत्तमदास युरखीधर शमां “हरीहर इलेक्ट्रिक प्रेस”, धुरा | 


